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Dayanisma ve Sevgi ile giktik
yola...

Ta ki gocukluktan baslar biyiince ne olacaksin sorulari.Ta o zamanlardan
bilingaltina yerlestirilir herkesin potansiyel birer rakibin olacagi.. Ilkokul,
orta okul derken lise ve ardindan liniversite kazanma telasi baslar. Tim o
potansiyel rakiplerini gegmeye sartlandirilirsin ve bir sekilde bir tniversite
kazanip yarigi tamamladigini digtindrsiin.

Aslinda hirs ve gogu zaman otekilestirmeden gegen o yaris sireci bitmistir.
Belki de ailenden gok uzakta kimseyi tanimadigin bir sehirde buluverirsin
kendini. Iste o anda tekrar bir yarig baglayiverir senin igin: “anlayis, sevgi ve
hosgorid” yarisi...

Bir bakarsin potansiyel rakiplerin aslinda en iyi dostlarin,o sehirdeki ailen
oluvermis..

Iste biz de bir siire énce Atatiirk Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
catisi altinda mesleki gelisimlerimizi saglarken farkli kiltirlerle kaynasmayi,
fakiiltemizde bulunan farkli meslek gruplariyla olan iligkilerimizi
gliglendirmeyi amag edinerek 2014 giiz yar: yilinin basinda bir 6grenci kulibdu
kurduk. Koy okullarina kirtasiye ve kiyafet destegi, beslenme, adélesan
gelisimi ve hijyen egitimleri, sinav ve ders yogunlugunda soluklana- bilmek
adina kahvalti ve eglence etkinlikleri gibi bir ¢cok etkinlige imza attik bu kisa
siirede..

Yola ¢ikarken hedeflerimiz arasinda Hemsirelik, Ebelik, Beslenme ve
Diyetetik bolimleri arasinda bilgi ve sevgi paylagimini arttirmak adina bir
dergi ¢ikarmak vardi. Bu dogrultuda ti¢ bolimii de temsil eden bir isim bulduk
dergimize: "TURUNCU Saglik”



Bu yolda bizden desteklerini higbir zaman esirgemeyen Dekanimiz Prof. Dr.
Tiirkan PASINLIOGLU'na, Dekan Yardimcilarimiz Dog. Dr. Nadiye OZER'e ve
Yrd. Do¢ Dr. Seher ERGUNEY'e , Fakiilte Sekreterimiz Hamit PEHLIVAN'q,
Kuliibiimiiziin danisman hocasi Ars. Gér. Mevra AYDIN CIL'e ve tiim fakiilte
hocalarimiza ve Atatiirk Universitesi Ogrenci Konseyi Baskani Abdulkadir
GOKCAN' Oncii Saglik Kuliibii ailesi olarak sonsuz tegekkiir ederiz.

Oncii Saglk Kuliibii Bagkani/ TURUNCU Saglik Dergisi Genel Yénetmeni

Biisra DOKUZ

Tesadiiftir ki logomuzda Hemsirelik bélimini
temsil eden mavi, Ebelik bolimini temsil eden
pembe ve Beslenme-Diyetetik balimini temsil
eden yesil renklerinin karisimi dergimize adini

verdi:
"TURUNCU" (=)

f @

https://www.facebook.com/ @oncusaglik www.oncusaglikklubu.com

oncusaglikkulubu B
(AtaUni Oncii Saglik)
https://www.facebook.com/

TuruncuSaglikDergisi

oncusaglikkulubu
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Tasarim&Dizayn: Biisra DOKUZ

Booro Turunen Bur
Merihabo,

Bir fotografgi c¢ektigi ilk fotografi
unutabilir mi? Bir anne unutabilir mi
bebegini ilk kucaklayisinda
hissettiklerini? Bir doktorun ilk hastasi,
bir 6gretmenin ilk 6grencisi, bir mimarin
ilk projesinde sakli hayatin en yogun
hali. Kozasindan yeni ¢ikmis bir ipek
boceginin heyecaniyla, yorulmak bilmez
bir ekiple biz de hayalimizi gergek
kildik. Gergeklestirmemiz igin bize en
ok giilimseyen hayalimizi...

Ve ilk goz agrimizi, ilk dergimizin ilk
sayisini gikardik sonunda.

Atatirk Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiltesi'nin gonilli 6grencileriyle
birlikte ve biylk ugraglar sonucu
kurmus oldugumuz Oncii Saglhk
Kulibimizin bitin etkinliklerini,
Tirkiye'nin dort bir yanindaki gondilli
yazarlarimizin eserlerini
yayinlayacagimiz dolu dolu bir dergi oldu
bu. Bu sayimizda éncelikle "Oncii Saghk"
olarak dilimiz dondligiince sizlere
kendimizi tanitacagiz. Sonra en giincel
saglik bilgilerinin yer aldigi makalelerle
bilgilenecegiz.



Medyadaki haberlere her giin bir yenisi eklenen "Kadina
Siddet" konusunda sesimizi duyurmaya, farkindalik
yaratmaya galisacagiz.

23 Nisan'i, yani en sevilesilerin, en giizellerin giinind;
Ata'mizin biitiin diinya ¢ocuklarina armaganini unutmayacagiz elbette...
Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayramimizi birlikte ve coskuyla kutlayacagiz..

Milli Takim ve Trabzonspor Kuliibiinin Diyetisyeni Cenk Ozyilmazla
yaptigimiz roportaj sayesinde kendisiyle bir masada karsilikli sohbet eder
gibi olacagiz.

Beynimiz bilgilendirici yazilar okumaktan yorulunca Sinema&Kitap Késemizde
dinlenip, Tarif Kosemizde lezzet ve saglikla duraklayacagiz.

Saglik Bilimleri Fakiiltesi oldugumuz igin, temelimizi saglk izerine attik.
Bitiin yazilarimizin bilim kaynakli olmasina 6zen gésterdik. Herkesin kendi
alaninda paylasim yapmasini saglayip, branslar arasi miidahaleyi elimizden
geldigince onledik.

Fakat tim bunlari yaparken, sanattan, giincel konulardan,insani

sorumluluklardan uzaklasmadik. Saglik alanina géniil vermis biitiin meslek
gruplarini, sagligina 6zen gosteren herkesi dergimizin gatisi altinda toplamak
igin ilk adimi attik. Bu yiizden de bizce yolu yariladik. Ne dersiniz?

Simdi rahatga arkaniza yaslanin ve kendinizi dergimizin sayfalarina
birakin.Iginizde biitiin ilklerin tath telagi, zihninizde bilim 151Gi, burnunuzda
targin kokusuyla birlikte...

TURUNCU SAGLIK Dergisi Yayin Yonetmeni
Aysenur SAHIN

%‘Y
Ogrenci goziinden saglhk ve daha bir cok §ey...”"%;



Kendi muayenenizi

kendiniz yapin,
Meme Kanserine

Savas Acin!

Cenk Ozyilmaz’la
Roportaj

Depresyonun

Yediklerimizle
Bir Ilgisi Var mi?

sayida..

Iyi Giinde
Koti Glinde
Ve Gebelikte... :)

Wik
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‘Kadin”a Bakis
Erkek Goziiyle

Kadin Goziiyle

Bugiin Atamizdan
bir armagan,
Yoksa Tutsak
olurduk Biz inan..

Bugiin 23 Nisan :)

Saghkh
Lezzetler Durag :)




8 Kendi Kendine Meme Muayenesi

11 Dogum Oncesi ve Sonrasi Eg Destegi

14 Diinden Bugiine Kiiltir ve Beslenme

1 6 Tirkiye'de Beslenme ve Diyetetik
Okumak

17 Sifa dagitan Kirmizi

1 8 Roportaj

2 2 Metabolizma ve Yasam

2 4 Depresyon
26 Kadina Bakis

28 Bugtin Onlarin Giini

30 Kiltir-Sanat-Eglence
36 Tarif Defterim

38 Misafir Yazarlar

4 3 Kaynakgalar
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1-7 Nisan Kanser Haftas!!

-, KENDI KENDINE MEME MUAYENES]’Z\('

KKMM, memenin tiim dokularinin elle muayenesi ve gézlenmesidir.

(

Kendi kendine meme muayenesinde amag, anormal dokuyu tfanimlamak ve tedaviyi hizlandirmaktir. KKMM

yapan bir kadin, kisa siire iginde kendi meme dokusunu tanir.

KKMM Ne Zaman Yapilmahdir?
. Menstruasyon (ddet) goren 20 yas izeri kadinlarda aylik olarak mensturasyonun baslangicindan
sonraki 5.-7 giinde (yani menstruasyon bitiminden sonraki giinlerde),
. Menstruasyonu olmayan kadinlarda ise (gebelik, laktasyon, menopoz) her ayin belirli bir giinii (her ayin
ilk glinii vb.) yapilmasi 6nerilir.

Amerikan Kanser Birliginin meme kanserinin erken tanisi igin onerileri soyledir:

Yas Grubu Yontem Uygulama Sikhg
20-39 - KKMM - Her ay

- Doktor muayenesi - 3 yilda bir
40-49 - KKMM - Her ay

- Doktor muayenesi - Her yil

- Mamografi - 1-2 yilda bir
50 yas ve lzeri - KKMM - Her ay

- Doktor muayenesi - Her yil

- Mamografi - Her yil

KKMM Nasil Yapilir?
Meme muayenesi
1. Gozle Meme Muayenesi
2. Elle Meme Muayenesi
2.1. Memelerin Ayakta Elle Degerlendirilmesi

2.2. Memelerin Yatar Pozisyonda Elle Degerlendirilmesi olarak yapilir.



1. GOZLE MEME MUAYENESI

. Belden yukarisi famamen ¢iplak sekilde, ayna karsisina gegilir.
. Kollar viicudun yanlarina serbest birakilarak memeler incelenir.
. Ayna karsisindaki her muayenede memelerin sekil ve biiyiikliglindeki degismeler, meme derisinde

siskinlik, gukurlasma (ige ¢ekilme), renk degisikligi, meme basinda ige gekilme gibi bulgular olup

olmadigi kontrol edilir.

o Kollar yukar: kaldirilarak, memeler incelenir.
. Eller bele konularak sikilir.Omuzlar hafif¢e
Gikarilarak 6ne dogru egilinir ve memeler

incelenir.Deride ¢okme olup olmadigina dikkat edilir.

2. ELLE MEME MUAYENESL

2.1. Memelerin Ayakta Elle Degerlendirilmesi

b

. Muayeneye ayakta durur pozisyonda baslanir.

. Bu muayene ideal olarak dus altindayken sabunlu elle yapilir.

. Zira suyun ve sabunun etkisiyle meme dokusundaki muhtemel kitleler gok daha kolay ulasilir hale
gelirler.

. Once sag el enseye yerlegtirilir.

. Biitiin meme bolgesi, sol elin orta lig¢ parmak ig yiizleri ile muayene edilir.

) Meme basi gevresinden baslanarak el kaldirilmadan kaydirilarak igten disa dogru dairesel

hareketlerle ve baski

siddetini hafiften, orta ve

kuvvetliye dogru artirarak muayeneye baslanir.

° Ay(l kta

. Herhangi bir duyarlihk veya kitle olup olmadigi
kontrol edilir.

. Memenin koltuk altindan gogiis kemigine, kopriiciik
kemiginden memenin alt sinirina kadar tim alanlarin
dikkatlice faranmasi nemlidir.

. Ayni yontemle sag el kullanilarak sol meme de

muayene edilir.

yapilan muayene &zellikle st dis

kadrandaki kitlelerin daha iyi fark edilmesini saglar.

2.2. Memelerin Yatar Pozisyonda Elle Degerlendirilmesi

Sirtiisti yatar pozisyona gegilir.

Muayene edilecek tarafin (sag) omuz altina bir yastik yerlestirilir.

R
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Meme muayene yontemleri R LY

Ayni taraftaki kol, bas altina konur.

Bitin meme bdlgesi, sol elin orta ii¢ parmak ig¢ vyiizleri ile
muayene edilir.

Ayakta elle degerlendirmede oldugu gibi, meme basi gevresinden

baslanarak el kaldirilmadan kaydirilarak igten disa dogru dairesel

hareketlerle ve baski siddetini hafiften, orta ve kuvvetliye
dogru artirarak muayeneye baslanir.

Elle muayene 1sinsal ve dikey-paralel gizgiler seklinde de yapilabilir.
Herhangi bir duyarlilik veya kitle olup olmadigi kontrol
edilir.

e

Memenin koltuk altindan gogiis kemigine, kopriiciik

kemiginden memenin alt sinirina kadar tim alanlarin %z, -

dikkatlice taranmasi énemlidir.

parmak i¢ yiizleri ile

Ayni yontemle sag el kullanilarak sol meme de muayene

edilir.

Meme ve
koltuk
altinda kitle

Meme

basinda Meme
¢ekinti,kasin . basinda
ti,pullanma Hekime akinti

Basvurmal

Memede Meme cildinde
agri, cekinti,odem,
bliyiime kizariklik

KENDI KENDINE MEME MUAYENESL
Kolaydir . Herkes tarafindan uygulanabilir
Maliyeti yoktur. Herhangi bir malzeme gerektirmez.

Bir saglik kurulusuna gitmeyi gerektirmez.

YAPAN SIZSINIZ!
"Ayda 1 kez, sadece 10 dakika

ESHIs Sagliginiz parmaklarinizin ucunda...”

Ogr. Hems. Eda ALBAYRAK

Atatiirk Universitesi
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GEBELIKTE ve DOGUM SIRASINDA ES DESTEGL

Sosyal destek; bireye yakin gevresi tarafindan saglanan her tiirli maddi, manevi yardim olarak
tanimlanmaktadir 234 Sosyal desteklerin, sevgi, sefkat, benlik saygisi, bir gruba ait olma gibi temel sosyal
gereksinimleri karsilayarak fiziksel ve ruhsal sagligi dogrudan olumlu bigimde etkiledigi, yasam giigliikleri ile
basa ¢ikmada kiginin 6nemli yardimcisi oldugu belirtilmektedir. Kendisini seven, degerli bulan ve gerektiginde
yardim etmekten kaginmayacak kisilerin varhgini bilmenin, kisiye gliven ve mutluluk verdigi, sosyal iliskileri
bozuk ya da yetersiz kigilerin ise ruhsal bir hastalik gelisme riskini artiran anksiyete ve degersizlik duygulari
yagayabilecegi belirtilmektedir. Insanlarin yagaminda énemli bir yeri olan, gerektiginde kisiye duygusal, maddi
ve biligsel yardim saglayan tiim kisileraras: iligkiler, sagligi korumaya yarayan sosyal destek sistemleri olarak

kabul edilmektedir.3*

Sosyal destekle ilgili yapilan arastirmalar, bazi destek kaynaklarinin daha etkili oldugunu ortaya koymaktadir.
Bireylerin benzer sosyal degerlere ve karakteristik 6zelliklere sahip kisilerden ya da benzer stres
kaynaklariyla karsilagan kigilerden sagladiklari destegin, daha etkili oldugunu belirtilmektedir.® Evlilik gibi bir

bagla ortak bir hayati yasamaya baglayan bireyler igin en yakin sosyal destek kaynagi es olmaktadir.®

Gebelik ve dogumla ilgili galismalar aileleri 6zellikle de esleri tarafindan desteklenen gebelerin daha rahat bir
gebelik, dogum ve dogum sonrasi déhem gegirdigini gostermigtir.”® Sosyal destek evlilikte, eglerin birbirlerine
sagladiklar: destekleyici davranislar olarak tanimlanabilirken, diger taraftan eslerinin destek saglayicilar olarak

hazir bulunma durumlarina yénelik algilanan destek olarak da tanimlanabilmektedir.”

11 o W )
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Dehle ve ark.’ yaptiklari caligmada, bireylerin esleri tarafindan saglanan sosyal destegi yeterli diizeyde
algilamalarinin hem evlilik iliskisindeki hem de bireysel boyuttaki islevselligini degerlendirmislerdir. 177 evli
bireyin katildigi arastirmada, katilimcilar 7 giin boyunca esleri farafindan saglanan belirli destekleyici
davranislari gozlemleyerek not etmislerdir. Yeterli diizeyde algilanan es desteginin evlilik kalitesi ile pozitif,
depresif semptomlar ve algilanan stresle negatif yénde yiiksek diizeyde korelasyona sahip oldugu saptanmistir.
Vddndnen ve ark.’ saglanan destek ile algilanan destegin katilimcilarin uzun siireli saglik durumlari iizerindeki
etkilerini karsilastirmislardir. Bulgular, eslerine sagladiklari destek ile eslerinden algiladiklari destegin
kadinlarin saglik durumlarini, erkeklere oranla daha pozitif yonde etkiledigini géstermistir. Erkeklerin ise daha
fazla destek algiladiklari, daha az saglk sorunu yasadiklari gériilmiigtiir. Uner,’® 31 gebe kadin ve egleri ile
gergeklestirdigi calismasinda, esten gelen destegi, eslerin kendi sunduklari destegi algilayislarini, gebe
kadinlarin arzuladiklari destek  boyutlarini ve eslerinin arzularina iliskin inanglarini degerlendirmistir.
Calismadan elde edilen bulgularla gore gebe kadinlarin arzuladiklari destegin algiladiklari destekten fazla
oldugu, giftlerin arzuladiklar: destegin algiladiklarindan fazla oldugu, gebe kadinlarin eslerinin verdigi fiziksel
ve duygusal destegi, annelerinin verdigi fiziksel ve duygusal destekten daha 6nemli olarak degerlendirdikleri
ortaya konmustur. Gebe kadinlarla ilgili arastirmalar, sosyal destegin gebelik sirasinda anksiyete ve stresin
etkisini azaltabilecegini gostermistir. Gebe kadinlarin esleri ve diger yakin kisilerden aldiklari sosyal destek ile
yeterli dogum o6ncesi bakim alma ve gebelik donemindeki saglik davranislar: arasinda pozitif yonde bir iligki
bulunmugtur.”'*? Sosyal gevredeki énemli kigilerden alinan destek kadinin gebelik deneyiminde pozitif bir etkiye
sahiptir. Destek eksikligi olan kadinlarda ise gebelige adaptasyonda olumsuzluklar ve psikososyal sorunlar
saptanmistir.*Gebelik, dogum ve logusalik siirecinde, kadinlik roliiniin yani sira annelik roliine iligskin ¢atismalar
ruhsal, sosyal ve davranigsal boyutta glindeme gelir. Kadinin aile iliskileri, 6zelikle es ile iliskisinin niteligi
gebelik, dogum ve annelige uyumu etkilerken ayni sekilde gebelik ve dogum da kadinin ruhsal, sosyal yasantisini,
aile iligkilerini ve es ile olan iligkisini etkiler. Eger eslerin iligkileri iyi degilse, bu durum uyum siirecini olumsuz
yonde etkiler.”851% Dogum siirecindeki kadinlara verilen destek doguma katilan kiginin niteligine gore
degismekle birlikte genelde; duygusal, fiziksel destek ve bilgi vermeyi kapsamaktadir. Dogum siirecinde saglik
galisanlari diginda sunulan sosyal destek saglayicilar kadinin esi, kadin akrabalari ya da deneyimli bir kadin

yakini olabilmektedir.

%,J%j > 12
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Literatiirde dogumda verilen sosyal destegin dogum siirecine olan olumlu etkisine yonelik birgok galisma bulgusu
bulunmaktadir. Dogum sirasinda verilen destegin (es, arkadas, akraba, saglik galisani) stresi azalttigi, sezaryen
dogum oranini ve dogum komplikasyonlarini azalttigi, epidural anasteziye daha az ihtiyag duyuldugu, dogum

siiresini kisaltt1§i gibi birgok olumlu etkisi gosterilmektedir. 7!’

Lamaze International dogum sirasinda anne adayinin sevdigi birinin yaninda bulunmasinin doguma iliskin negatif
duygular azaltmasi ve giiven duygusunu artirarak siireci kolaylastirmasi dolayisiyla dogumda destek olmasini
onermektedir.® Dogum sirasinda es destedi ve kadinin algiladigi sosyal destek arasinda pozitif iligki
bulunmugstur.”® Sosyal destek, gebelik ve dogum sonrasi dénemdeki kadinin annelik roliine adaptasyon siirecini
olumlu yénde etkilemekte, bebegine olan duyarliigini artirmakta ve yakinlart ile iligkilerini kolaylagtirmaktadir.™
Algilanan es desteginde, esin ne kadar destekleyici davrandigi degil, destegi alan tarafin bunu ne kadar
algiladigi 6nemlidir. Evliliklerinde eglerinden yiiksek diizeyde destek aldiklarini ifade eden bireylerin evlilik

yasantilarindan daha fazla doyum sagladiklari belirtmektedir.”

Genellikle anneligin igglidiisel olarak kadinin dogasinda zaten var oldugu, babaligin ise sonradan kazanilan bir
stati oldugu disiiniilir. Oysa gebeligin her asamasinda ese destek vermek babayi bu role hazirlayacaktir.
Bebegin gelisimini takip etmek, doktor kontrollerinde bulunmak, esine bebege hazirlik asamasina katilmak

babanin bebege baglihigini ve bebekle fiziksel-psikolojik etkilegimin olusumunu olumlu yénde etkileyecektir.81

Gebelikte, yeterli psiko-sosyal destegin olmasi, ruh saghginin ve fetiisiin saghginin iyi olmasi bakimindan son
derece onemlidir. Sosyal destek yetersizliginin gebenin hayat tarzini olumsuz yonde etkiledigi, beslenme tarzini

bozdugu, sigara, alkol ve madde kullaniminda artmaya sebep oldugu gériilmiistiir.’

Ebeveyn olma siirecinde kadinlarin yeterince destek gorerek saglikli ve mutlu bir deneyim gegirmesi, anne ve
bebek sagligina katki saglayacaktir. Es destek algisinin degerlendirilmesi, bireylerin tatmin edici bir evlilik
iliskisi, dolayisiyla saglikli bir aile yapisi ve iyi olus hali gelistirmelerinde ayni zamanda sosyal iliskilerini

gliglendirmelerinde onemli bir role sahiptir.

Hediye BEKMEZCT

Atatiirk  Universitesi  Saghk  Bilimleri
Fakiiltesi -Ebelik Ana Bilim Dali VYiiksek
Lisans Ogrencisi
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Insanhigin varolusuyla beraber en temel ihtiyaglardan biri siiphesiz ki beslenme olmustur . Anne karninda
baslayan bu beslenme siireci, hayatin son anina kadar devam eder.Peki biz neye gore besleniriz? Damak tadi
dedigimiz olguyu nasil olustururuz? Besinlerimizi nasil sunariz? kimlere ne zaman, neler ikram ederiz? Sirali
pek gok soru bulmak miimkiin. Elbette gogumuz su yorumlar: yapabilir: bélgedeki yasam kosullari, inandigimiz
din, ailemizin sosyoekonomik durumukullandigimiz mutfak arag geregleribdlgemizde yetisen sebze ve
meyvelere gére besleniriz biz. Bu tiim sebepleri ise tek bir ¢ati altinda 'KULTUR' kelimesi toplar.

Kiiltiir; nesilden nesile aktarilan maddi ve manevi tiim degerlerimizdir. Burada bize 'BESLENME KULTURU'
merhaba der. Bu noktada beslenme salt biyolojik bir eylem olmaktan gikar ve kiiltiirel bir olguya doniistir.

Tarih boyunca konargdger yasamis Tiirk topluluklarinda sofra vazgegilmez bir iletisim ve etkilesim unsurudur.
Kurulan sofranin diizeni kadinin maharetini gosterirken, hazirlanan yemekler erkek igin glig ve iktidar simgesi
olmustur. Kiiltiirel unsurlarin aktarilmasinda torensel yemekler bu donemde onemlidir. Sofranin basina yonetici
olarak istiin kisi ofurur, sagina soluna ise yas dikkate alinarak biyiikler yerlegtirilir. Sofrada oturulan yer
kadar yemegin yenilen kismi da bir statii gostergesidir.

Hatta Secerei Terakime'deki Oguz Kagan destaninda biiyiik ziyafetlerde kesilecek koyunun hangi
pargalarinin,hangi boylar tarafindan yenilecegi agikga belirtilmigtir. Ilgingtir ki bugiin baktigimizda Kirgiz ve
Kazak topluluklarinda buna benzer paylagim érneklerini hala gormekteyiz. O zamanlardan Tiirk mutfaginin essiz
yemekleri olusmaya baslar ve sofrada ana yemeklerde et iiriinleri,igeceklerde ise ayran, at siitiinden yapilan
kimiz gibi sit Urinleri hakimdir. Ekmek ise her zaman onemli bir yer tutmustur. Bu Yunanlilar igin arpa,
Romalilarin gogu igin bugday ekmegidir. Tiirklerde ise yufka ya da bazlama tarzi kéy ekmekleri ev kadinlari
tarafindan yapilirdi. Giiniimiizde ise ekmegin 6nemi deyimlerimizle hala vurgulanir: biz yoksulluk derecesini
'yiyecek ekmegi yok' diye tanimlar, ekmek iizerine 'Ekmek Mushaf ¢arpsin’ diye yemin eder, yere diisen ekmek
pargalarini 6perek alnimiza koyariz. Toplumlara genel olarak baktigimizda ise inang ile beslenmenin yakindan
ilgili oldugunu goriiriiz.Yiyecekler gogu zaman tanrilara sunulan adaklar arasinda olmustur.
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Bazen bir siikrii temsil eder bazen de bir dilegi. Semavi dinlerde ise yiyeceklerle ilgili kurallarin en genis
bigimine Musevilik'te rastlanir. Yasalarinda eti yenen ve yenmeyen hayvanlardan agikga bahsederler. Yahudiler,
inanglarina gore et ve siit Urinlerini bir arada tiiketmezler. Cinliler ise besinin ruhuna zarar vermemek igin
etleri gok fazla haslamadan tiiketirler. Osmanli dénemine geldigimizde yemek kiiltiirimiiziin olusumu gok
hizlidir. Sofra adabi diger Tiirk topluluklarinda oldugu gibi hala cok dnem tagimaktadir. Onemi ise su kiigiik
hikaye ile anilir:Fatih Sultan Mehmet Han , bilginlerle sofrada sik sik bulusmay gok sever. Zamanin iki bilgini
Molla Hiisrev ve Molla Guvani ile oturdugu sofrada Molla Hiisrev Hiinkarin soluna oturtuldugu igin gok agrina
gidip ortami terk etmistir.Cumhuriyet doneminde de daha modernize edilmis sofralarimiz géze garpar. Bu
yeniliklerin topluma kazandiriimasinda Atatiirk'iin uzun sofra sohbetleri,aksam yemeklerindeki birliktelikler
onem arz eder. Giiniimiize baktigimizda ise ,bati kiiltiiriiniin etkisiyle yasamimiza giren hazir yemek kiiltiiri hem
saghgimizi hem sofra muhabbetlerimizi etkilemektedir.Yasadigimiz bu tempolu hayatta sofrada bile birbirimize
vakit ayiramazken;iftar sofralarimiz,bayram sabahlarimiz elbette ki umut vericidir. Herkes kendi kiiltiiriyle
beslenir: kruvasan Fransiz toplumunun, kebap Arap toplumunun, hamurlu tathlar Tirk toplumunun, fastfood
gidalar Amerika toplumunun, pizza Italyan toplumunun ulusal kimligiyle 6zdeslesmistir. Ozbek igin samsa neyse
Uygur igin de Tiirkistan pilavi odur.Bu giizel sofra diizenlerimizi, yemeklerimizi,aile kavramimizi kaybetmemek
siiphesiz ki listiimiize diisen ilk gérevlerden olacaktir.

BOL MUHABBETLI, SAGLIKLI SOFRALARDA BULUSMAK VE BUNU NESILLERE AKTARMAK DILEGIYLE...

Ogr. Dyt. Cansu ARSLAN

Atatiirk Universitesi
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TURKIYE'DE BESLENME ve DIYETETIK OKUMAK

Merhaba.

.....

olabilirsin. Ya da sen de bu béliimiin bir fedaisi belki de ilkemin canim diyetisyenlerinden
birisin. Her kimsen, merhabal

Eger Tiirkiye'de Beslenme ve Diyetetik okuyorsaniz, insanlara * diyetisyenlik okuyorum yani" diye bir agiklama
yapmaniz farzdir bu 1...

"Beslenme ve Diyabetik miydiniz siz?" diyen bir Tip hocasiyla karsilagabilirsiniz, bu 2...
"Beslenme ve diyetetik mi, 2 yillik mi o bélim?" Bu soruyu hala soruyorlar bu 3...

Karsinizdaki insan gelecekte diyetisyen olacaginizi idrak ettiginde , * Hadi bana bir diyet yaz." Ciimlesine hazir
olunbu da 4..

Beslenme, diyet diyetisyen kilo,zayiflamak... Bunlar arama motorlarinda en gok aranan kelimelerden ve toplumun
gogu bunlarin ne anlama geldiginden bile habersiz. Ne yazik ki sadece cahillikle degil,inanilmaz bir bilgi
kirliligiyle de savasiyoruz.Giinkii burasi Tiirkiye ve burada kimse kendi isini yapmiyor. Miihendisler 6gretmen
oluyor, sosyoloji mezunlari “rehber Ggretmen” diye ataniyor PDR mezunlarindan dnce. Miiteahhitler kendini
mimar saniyor, kimyagerler eczaci,spor hocalari fizyoterapist, Giizin ablalar psikolog...

Ve doktorundan hemsiresine,spor hocasindan aktarina kimyagerinden tiitiin eksperine, yasam koglarindan giincii
teyzelere kadar herkes kendini " diyetisyen” saniyor. Diyetisyenin diyetin, beslenmenin ne oldugunu bilirmis
gibi... ¢linki pasta bliyiik,herkes kendine bir dilim ayirmaya g¢alisiyor. Kadinlara asilanmis bir * zayif olmak
giizelliktir" anlayisi var ortada, herkeste g¢arpik beden algilari... Doktor her seyi bilir yanilgisi,
internette,gazetede her duyulana inanilmasi, mantar gibi tiiremekte olan * gakma diyetisyenler” ve bunlarin
sabah kusaginda beslenme iizerine atip futmasi hem foplumu hem de bizi haliyle yordu. Bizim ilkemizde
* zayifhk trendiyle" popiilerlesen * diyetisyen” kavrami, elin Ingiltere'sinde ta 1. Diinya Savagi'nda ohem
kazaniyor.Adamlar askerlerin % 41'ini beslenme bozuklugu var diye savasa almiyor. Kalkip diyetisyen
yetistiriyor. O niye? €iinkii elin ecnebisi anlamig ki beslenme siradan bir hekimin, bir asginin, bir hemsirenin isi
degil. Anlamiglar ki diyet bir tedavi bigimi ve bu konuda uzman bireyler yetistirmeli.Haril haril galismislar,
beslenme ve diyetetik baliimleri agip on binlerce diyetisyen yetistirmisler.Bizse 50. Yilimizi yeni kutladik. Diyet
yazmanin hekim dahil hig kimsenin harci olmadigini, diyeti sadece diyetisyenin yazacagini ve bunun bir tedavi
bigimi oldugunu ise hala anlamadik.Oyle ki bir kardiyolog teyzem TV'lerde insanlarin beynini zehirlerken, diger
yanda bir spor hocasi kiytirik sertifikalariyla inliileri zayiflatarak milyonlari cebe indiriyor. Aile hekimim bana
" Beslenme ve Diyetetik ne?" diye sordu. Ve ben fahillarda B12 vitamini bulundugunu scyleyen dahiliyeciler
taniyorum. Annemin sarimsak gayi igip oliimden donen arkadaslari var ve hain medya hala diyet konusunda dnlem
almaktan aciz! Unutma sevgili okuyucu, diyet bir yasam bigimidir. Kilo almak kilo vermek, diyabetten korunmak
ya da kurtulmak igin diyet uygulayabilirsin. Hipertansiyonu,

hipoglisemiyi kontrol altinda tutabilirsin. Colyak ya da PKU

. _ tanisi almig olsan da uygun programlanmig bir diyetle higbir

..+ saglik sorunu yasamadan hayatina devam edebilirsin."Ilagla

__ zehir arasindaki tek fark dozdur.” Diyetin seni ya tedavi
eder ya da siiriindirir. Dozu ayarlayacak tek kisi ise,
DIYETISYENir. Diyetisyen diye gittigin kiginin diplomasina
bak. Artik biliyorsun; diyeti BESLENME ve DIYETETIK
bélimiinii basariyla, tutkuyla, insana olan ask, beslenmenin

M - sihrine olan inangla bitiren DIYETISYENlIer yazar ancak!

Sevgilerimle, Gelecekten bir diyetisyen Aysenur SAHIN
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RENGARENK GUNLERE...

Merhaba "Turuncu Saghk" okuyuculart.

Uyesi oldugum, fakiiltemiz ¢atisi altinda kurulan Oncii Saglik Kuliibii'niin ilk g6z agrisi
"Turuncu Saglik'dergisinin ilk sayist ile sizlerleyiz.Heyecanlyim heyecanlyiz.Ilk yazi,ilk
dergi...

Bilgilerimi paylagmadan dnce duygularimi paylagsmak istedim sizlerle.Dedim ya gok heyecanliyim.Kolay degilmis
gergekten bir dergi gikarmak,bir yola bas koymak...Hele de konu insan saghgi olunca daha da artti
sorumluluklarimiz...Derginin adi kapak tasarimi,igerik,sayfa diizeni vs. derken elinizdeki dergi ile evlerinize
bilmiyorum belki yurtlariniza,is yerlerinize misafir olduk.Dilegim dergiyi okudugunuzda sagliginiza
saglik,bilgilerinize bilgi katabilmek.Bunu basarabilirsek ve bunda bir parga payim olursa ne mutlu bana.
Edebiyati birak sadede gel diyenleri duyar gibiyim.Tamam tamam gegiyorum bilgi kismina.Konunun ne olacagi
hakkinda bayagi kafa yordum aslinda.Giinlerce arastirdim diisiindiim arkadaslarla fikir aligverisi derken 'kirmizi
pancar’ bana g6z kirpiyor ve “"Neden ben de iinlii olamiyorum?Bana haksizlik ediyorsunuz ;bir giin elime
diiseceksiniz.” diyor ve beni onu tanitmam igin kibarca tehdit ediyordu. :)

Peki neyin nesi bu kirmizi pancar?

Pancar (Beta vulgaris),bir gigekli bitkiler familyasi olan Amaranthaceae (1spanakgiller) familyas: tiyesi olan bir
sebzedir. En gok kullanilan gesitlerinden biri de kirmizi pancardir. Manavda bana bakip g6z kirpan ta kendisidir.
Anavatani Akdeniz Balgesi. Cok eski zamanlardan beri kullanilirmis aslinda.Seker pancarindan kiigiikge,toprak
igindeki yumrulari kirmizi ,ince kokli 2 yillik otsu bir bitkidir.Bilesiminde radyoaktif eleman olan rubidyumun
sindirim lizerinde olumlu bir etkisi vardir.Daha neler var iginde neler...Potasyum, magnezyum, posa, fosfor,
demir, A vitamini ,C vitamini,B vitaminleri, Beta karoten derken folik asit yoniinden zengin oldugunu da
ekliyor.Bu kadarla da kalmiyor beta karoten,lutein ve zeaksatin karotenoidlerini de barindirdigimdan dolay: gok
kuvvetli bir antioksidanim diye belirtiyor.

Viicudumun enerji depolari dolsun diyenler kirmizi pancar suyunu yogurtla karigtirip yemelil

Alyuvar sayimi arttirayim diyenler havug suyu ile yart yariya karistirip hiipletmeli.

Malum mevsim degisimi zamanlarindayiz...Cok da fedakar pancarimiz ; eger soguk alginhgina yakalanirsaniz beni
bolca tiiketin diye bangir bangir bagiriyor.

Hipertansiyonu olanlar varsa buyursun kokteyle. Higbir ilag bu kadar sevimli olmadi. Tansiyon aleti hi¢ bu kadar
mors olmadi diyor kendinden emin bir sekilde.Bunun igin liitfen elma veya havug suyu ile kirmizi pancar suyunu
karigtiriniz.Artik caniniz hangi rengi gekerse Potasyumu gok demistik ya giinde 1 bardak tiiketmenin yiiksek
tansiyonu diisiirmede olumlu etkileri vardir.Hani ceviz beyine benziyor o halde beyni giiglendirir dilimlenmis kivi
goze benzer gozii gliglendirir,aman da sap kereviz kemige benzer kemik gliglenir gibi diigiinceleri kirmizi
pancarimizin rengi igin uyarladim bende kan kirmizi rengiyle kansizligi olanlara da sifa olacaktir.Son olarak bu
sebzemizin harika bir 6dem ¢oziicii oldugunu da séylemeden gegemeyecegim.

Degerli’ Turuncu Saglik' okuyucular ilk yazimda hem duygularima hem bilgilerime ortak oldugunuz igin sonsuz
tegekkiirler. Hayatinizdan bdyle giizel renklerin, evinizden "Turuncu Saglk" dergisinin eksik olmadigi nice
rengarenk giinlere...

Gergek diyetisyen olma yolunda...
Ogr. Dyt.Seyma AKCIMEN
Atatiirk Universitesi
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Bu ayki konugumuz lisans (beslenme ve diyetetik) ve master (Klinik Beslenme/Sporcu §
Beslenmesi/Temel Beslenme) egitimini Hali¢ Universitesi'nde tamamlayan ve milli futbol
takimimiz basta olmak lzere birgok spor kuliibii ve sporcuyla ¢alismis ve ¢alismakta olan
Uzman Diyetisyen Cenk Ozyilmaz.

Roportajimiza gegmeden dnce, bize bu keyifli ve egitici réportajin olusmasina izin verdigi, her sorumuzu
cevapsiz birakmayip yanitlamaya galistigi ve her seyden once samimiyeti ve genglere olan anlayisi igin Cenk
Bey'e sonsuz tesekkiirler. Artik sorularin cevaplanma zamani, iyi okumalar :)

Merhaba Cenk Bey, dncelikle réportaj teklifimizi kabul ettiginiz igin tesekkiirler. Neden bir miihendislik,
ogretmenlik degil de diyetisyenlik?

Bu meslegi segme sebeplerimden biri ablamin benden dnce bu meslek dalini segmis olmasi diger bir neden ise
fazla kilolu bir birey olmam :)

Peki, neden sporcu beslenmesi?

Babam uzun yillar boksla ugrasti. Bu da benim spora olan ilgimi arttirdi ve bu konuda alanlasma istegi uyandird.

Sporcu bireylerle galisirken yasadiginiz zorluklar var mi?

Sporcularla ¢alismak normal bireylerle galismaktan daha zor. Cok egolu olabiliyorlar; bizden gok daha fazla
bilgiye sahip olabiliyorlar o aradaki ince gizgiyi gok iyi korumak gerekiyor. Her zaman sunu séyliyorum
sporculara hafta 10 giin olsun ve 10 giin boyunca siirekli antrenman yapin dogru bir beslenme yapmadiginiz
siirece gelisim géstermeniz maalesef imkansiz. Bunu siirekli séylememe ragmen sporcular tatilden buna dikkat
etmemis olarak doniiyor. Bu da disiplinsiz olduklarini gosteriyor Burada diyetisyene biiyiik gorev diistiyor.Bu isin
%70lik kismi beslenmeden gegtigi igin bunu sporcuya ok iyi aktarmak gerekiyor.

Beslenme ve spor iligkisini biraz daha agacak olursak...

Bransa gore sporcularin beslenmesinde ciddi anlamda farkliliklar oluyor. Bir futbolcuyla basketbolcu ya da
yliziicli ya da bir maraton kosucusunun beslenmesi temel olarak gok ciddi farkliliklardan oluguyor. Kaliteli ve iyi
beslenmenin ozellikle egzersiz ilizerinde olumlu etkileri ok yiiksek ayrica hem sporcularin aktivite
performansini arttirmak hem de yagsiz dokularini stabil tutmak ya da diigiirmek agisindan énemli... Ornegin
devre arasina %12-15'lik bir yag yiizdesiyle gonderdiginiz futbolcu %20'lerde olarak dénmiis oluyor. Size
geldiklerindeki o hizli siiregte amag performanslarini arttirmak degil yag yiizdelerini diisiirmektir. O yiizden
size geldiklerinde kaliteli ve iyi beslenerek yagsiz viicut kiitlesini arttirmak gerekiyor.Viicut yag yiizdesini de
azaltmay! hedefliyorsunuz. Tabi bu sirada sporcunun performansinin da diismemesi gerekiyor. Bu nedenle
kaliteli ve iyi planlanmig bir diyet modeli uygulanmasi gerekiyor.
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Kaliteli ve iyi beslenmek ciimlesinden kastiniz nedir?
Bildigimiz gibi enerji veren bu besin 6gelerini bir
bireylerde oldugu gibi sporcu bireylerde de bir besin
piramidi var. Sporcu igin en o&nemlisi uygun
karbonhidrati se¢mektir. Kalori ihtiyacint dogru
belirlemek ok 6nemli.Bir futbolcuyla bir yiiziiciiniin
kalori ihtiyact oldukga farklidir. Bir futbolcuya 1500-
2000 kalorilik bir diyet uygulayabilirken bir yiiziiciiye
5000 kalorilik bir diyet uygulanabilir. Sporcu olsun
olmasin alkol tiketiminin sinirlandiriimasi, sodyum
potasyum dengesinin saglanmasi ve uygun yaglarin
segilmesi oldukga 6nemli.

Karbonhidratlarin beslenmesindeki

nedir?

sporcu yeri

Yaptigi spor tiiri ne olursa olsun karbonhidrat tiiketimi
onemli. Viicudun enerji kaynagi olarak kullandigr ilk
yakit karbonhidratlar. Karbonhidratsiz bir diyet
yazmamamiz gerekiyor.Kaldi ki sporcuda
karbonhidratsiz bir diyet ¢ok ciddi sorunlara yol
agabilir. Sporcu da bir insan oldugu igin popiiler
diyetlerden etkilenebiliyor bu yiizden bu siireg iginde
altini gize gize sporcunun karbonhidrattan fakir bir
diyet modelini uygulamamasini belirtiyorum.
Karbonhidratlari sporcu beslenmesinde bu kadar
onemli kilan nedir?

Glikojen kaslarda ve karacigerde; az miktarda da
beyinde ve kanda depolanabiliyor. Arabanin benzini
neyse sporcunun da yakiti glikojen depolaridir. Glikojen
deposu ne kadar az ise bir sporcu o kadar kolay
sakatlanabilir, performans: kisa siirede ciddi anlamda
diisebilir. Bu yiizden karbonhidrat tiiketimiyle glikojen
depolarini doldurmak 6nemli. Futboldan 6rnek verecek
olursak Emre Belozoglu maalesef gok tath tiiketiyor ve
karbonhidrati bundan aldigini diisiiniiyor. Fakat bu gok
yanlis, ele aldigimiz siiregte tatliya olan ihtiyacini
bastirip ihtiyaci olan karbonhidratla devam ettigimizde
2013 yilinda 3 kez sakatlandi 2012 yilinda ise 7 kez
sakatlandi. Dogru karbonhidrati tiiketmek bu kadar
etkili olabiliyor. Bu yiizden glikojen deposu ne kadar
dolu ise bir sporcu o kadar kuvvetli olur, o kadar
antrenman  yapabilir, kadar iyi performans
gosterebilir. Ben sporcularima tam tahillardan yapilmis

(o]

esmer ekmek, karabugday ya da bulgur, esmer undan

yapilmis  makarnalart  Gneriyorum onun  digindaki
karbonhidrat  segeneklerini  minimize  etmeye
gahsiyorum.Aslinda  6zetlemek  gerekirse  ben
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muhakkak
indekslerine bakarak oneriyorum ozellikle sporcularda

karbonhidratlari  6nerirken glisemik
glisemik indeksi yiiksek besinlerle beslenmeye bagl
olarak insiilin direnci olugabiliyor ve sekerini kontrol
edemedigi iginde mag sirasinda ciddi anlamda duvar
etkisiyle karsi karsiya kalabiliyor. 60. dakikada biitiin
enerjisi bitebiliyor. Diyetini glisemik indeksi diisiik
besinlerle planladiginizda bu performansi bir miktar
daha yukariya gikarabiliyorsunuz.

Glikojen depolar bosaldiginda sporcuda ne gibi
degisiklikler gézleniyor?

Glikojen depolari bosaldigi zaman viicut ikinci asama
olan “yagdan" enerji kazanmaya g¢alisiyor.Fakat viicut
yagdan enerji kazanmaya basladiginda, laktik asit -
kisiyi, madde-
salgilanmaya basliyor. Bu ylizden sporcu gok gabuk
yorulabiliyor.

sporcuyu yoran bir daha fazla

Normal bireylerde belki bir nebze
yagdan enerji kazanimi kabul edilebilir ama sporcularda

asla kabul edilmiyor.

Peki sporcularin diyetlerinde yagin yeri nedir?

Aslinda Tirk foplumu olarak yaglara karst bir
antipatimiz var ama burada en 6nemli nokta dogru yagt
secemememiz.  Karbonhidrattan sonra  viicudun
kullanmis oldugu temel enerji kaynagi yaglar ve bu
ylizden tiiketimi 6nemli. Ama bu margarin ve tereyagi
degil, daha ¢ok viicudun kullanabildigi yaglardan
zeytinyag! ya da kuruyemislerden aldigimiz yaglar. Bu
ylizden sporcularin da performanslarinin diigmemesi
igin muhakkak bu gidalarla takviyelerinin yapilmasi
gerekiyor.
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Sporculara higbir durumda Gnermeginiz bir besin var
mi?
Kesinlikle  bal da olsa &nermiyorum.

Universitede ev arkadagimin babasi balciydi ve nasil

sporcu

oldugunu az gok biliyorum. Glikoz surubuyla yapildigi
igin asla 6nermiyorum.Fakat bazi yérelerde yapilan gok
ozel ballar var onlari ayri tutmak lazim bu durumdan
ama genel olarak bal onermiyorum. Bir de protein
kaynagi olmasina ragmen tavugun amino asit grafigi
oldukga diigiktiir. Dolayisiyla tavuktan aldigimiz
protein ozellikle de son zamanlarda tavuklarin
yetistirilme durumundan sonra da ben tavuk tiiketimini
kesinlikle 6nermiyorum. Onun yerine kirmizi et ve balik
veriyorum. Ayrica alkoliin I1grami 7 kalori ve viicutta
hizli

sporcunun alkol

bir sekilde yaga doniisebiliyor
tiketimini

bu yiizden
sinirlandirmasini hatta

tiikketmemesini Gneriyorum.

Protein agirlikh diyetlere siz sporcu agisindan nasil
bakiyorsunuz?

Evet sporcu igin protein oldukga o6nemli.Neticede
egzersiz yapiyor, kaslarini tahribata ugratiyor .Aslinda
egzersiz vicudu eksiye dogru gotiiren bir durum ve
kaslar atrofiye ugruyor, kiiglilme goriliyor ve
yirtilmalar gergeklesebiliyor. Katabolik bir siirece
gegiyor. Bu durumu notrleyebileceginiz tek yol viicuda
proteince yiiksek besinleri vermek. Ozellikle protein
igerigi yliksek besinleri egzersiz sonrasi ftiketimi
olduk¢a dnemli. Burada miktar ¢ok énemli. Besinlerden
yeterli miktarda protein alinmadigi siirece hiicrede ki
yedek  proteinler  kullaniyor ve  kas  kaybi
gergeklesebiliyor. Bu siireg igerisinde biz ne kadar
protein takviyesi yapsak da birgok sporcu kisisel
tercihleri dogrultusunda maalesef et, balik tiikketmiyor.
Bu gibi durumlarda alternatif protein kaynaklarini sizin
sporcuya sunmaniz gerekiyor ki kas kaybi olugmasin.
Kas kaybi olustugu zaman metabolizma yavasliyor ve
ciddi anlamda performans azaliyor.

Peki sporcularin protein tiiketimi nasil olmali?

Benim okudugum dénemde, 2011-2012 donemlerinde
sporcunun protein gereksinimi 0.6 gr-0.8 gr/kg kabul
ediliyordu.Fakat yillar gegtikge bu miktar artti. Su
anda Amerikan Spor Kolej'inin vermis oldugu verilerde
glinliik protein ihtiyaci kilogram basina 0.8-1.2gr. Hatta
altini giziyor: kisi dayanikhlik antrenmanlari, agir
antrenmanlar yapiyorsa bu miktar 1,3 ile 2.2gr'a kadar
gikabiliyor. Ozellikle benim de ¢alismis oldugum viicut
gelistirme halter giires gibi sporlarda protein ihtiyaci

oldukga yliksek. Burada da ortalama 15 gr/kg'in
listiinde protein igeren diyetler dneriyorum.

tKas dokusunda artis nasil saglanir?

Oncelikle bir egzersiz programi, adirlik antrenmani
mutlaka  yapmak Diyet
proteinden ve kompleks karbonhidrattan zengin olmasi

gerekiyor. igerigininse
gerekiyor. Bu sayede viicudun kas dokusunda artisi
saglayabilirsiniz.Karbonhidrattan gelen enerji miktarini
¢ok az azaltip proteinden gelen miktari ayni oranda
arttirmaniz gerekiyor. Fakat burada en 6nemlisi kisinin
okunmasi.
Kolesterol, karaciger enzimlerinde yiikseklik ve baska

laboratuar  parametrelerinin  dogru
bir problem varsa yavas yavas ve az miktarlarda bir

artis yapmaniz gerekiyor.

Bu glinlerde  protein  diyetleri  fazlasiyla
glindemde...Siz sporcu agisindan bu diyetlere nasil
bakiyorsunuz?

'Hocam ¢ok glizel bir agirlik antrenmani yaptim; gittim
yarim kilo et yedim'  gibi durumlarla gok sik
karsilagiyorum. Karacigerin de sentezleyebilecegi belli
bir protein miktar: var. 3-4 saate bayanlarda 20-25 gr,
erkeklerde 25-35 gr protein sentezleyebiliyor. Bunun
disinda alacaginiz her 1 gr protein viicudunuzda yag
olarak depolaniyor ya da bobreklerden disari
atilabiliyor. Bu da bgbrek fonksiyonlarinin bozulmasina
sebep oluyor. Burada iste bu popiiler diyetleri
yaparken de bunlara oldukga dikkat etmek gerekiyor
ya da kas dokusunu arttirayim derken viicutta
yaglanmaya da sebep olabilirsiniz. O yiizden tiiketim
miktarlarina da oldukga dikkat etmek gerekiyor.
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Viicut yag oranini beslenme ile nasil azaltabiliriz?

Bir sporcu geliyor, iste sezon bitmis sezon sonrasi 7-8 kilo almis. 10 giin 15
glin kendi kafasina gore bir diyet yapmis ve geliyor "Hocam iste sezon bitti
kilo aldik 10 giindiir salatalarima yag koymuyorum yemeklerime yag
koymuyorum hicbir sekilde zayiflayamiyorum” diyor. Burada en biyiik
yanliglardan birisi de bu: yag tiketimini kesinlikle sinirlandirmamak
gerekiyor. Yagi ancak yag ile yakabilirsiniz. Yag tiketimi olmadan yag
dokusunu azaltmak oldukga zor ve yagin bizim igin multi fonksiyonel
gorevleri var.Bildiginiz gibi bazi vitaminler yag ile birlikte emilebiliyor bu
ylizden yag alimi oldukga 6nemli. Benim onerebilecegim ve hem yemeklerde
hem salatalarda kullanabileceginiz yag gesidi zeytinyagi ya da belki misir ve
aygigegi yagl. Margarin ve tereyagini kesinlikle &nermiyorum fakat
ulagilabilirse organik tereyagi tiiketilebilir. Ama fabrikasyon tereyagini

onermiyorum.

Normal bir bireyle sporcu beslenmesi arasinda ne gibi farkliliklar olmasi gerekiyor?

Normal bir bireyin diyetinde %55 karbonhidrat, %20 protein, %25'i yag bulunur. Agik olmak gerekirse normal
bir bireyde ben karbonhidrat oranini %50'de sabitlemeye ¢alisiyorum,iistiine gtkmiyorum. Kisinin zaten yag orani
gok ¢ok yiiksek diisiirmek istiyorsunuz karbonhidrat tiiketim miktari ciddi oranda fazla bu yiizden
karbonhidrat: diigiiriip kaliteli yag ve protein miktarini bir miktar yiikseltiyorum. Boylece bir denge saglamaya
gahisiyorum. Sporcuda ise karbonhidrat miktarinin artmasi gerekiyor. Antrenman sirasinda viicudun kullanmig
oldugu yakitlar karbonhidratlardir. Bu yiizden sporcunun karbonhidrat tiiketimi bir miktar daha fazla olmali.

Spordan ne kadar dnce ve ne yemeliyiz?

Bu, yemis oldugunuz seye bagli olarak degisim gostermektedir. Benim dnerim ise spordan 1 saat dnce yemek.
Viicut agirhiginin her 1kg' igin 0,5-1g karbonhidrat tiiketilmelidir.
Protein ise biraz daha diisiik, viicut agirliginin her 1kg1 igin 0,1-
0,3g protein tiiketilmelidir. Ornegin futbolcu Gokhan Siizen su
anda 78 kg ve yag orani %11. Bana geldiginde 70kg'di ve yag orani
%17 idi. Kilosu artmasina ragmen yag orani diisti ¢inki kas
dokusunda bir artis var ve soyle de bir gergek oldu. 9 ay kadar
once kadro digi kaldi. 9 ay boyunca takimla hi¢ antrenmana ¢ikmadi.
9 ayin sonunda transfer oldu ve sadece 1 antrenmanla ilk 11 de
maga basladi ve ilk maginda asist yapti. Bunun da en biiyiik sebebi
ne diye soracak olursaniz: beslenme. Mesela Gokhan'a vermis
oldugum spor éncesi beslenmede 50gr'a yakin bir karbonhidrat
igerigi 14gr protein 300-380ml de su tiiketiyordu. Spordan 1 saat
once tiiketmesini oneriyordum ama bu spordan spora ve sporcuya
gore degisiyor. Gokhan'in spor 6ncesi tiikettikleri; 50gr yulaf
ezmesi, 100ml laktozsuz siit, yarim porsiyon meyve ve 200 ml su.
Laktoz zor sindirilen bir madde ve antrenmandan énce sporcu ne
kadar zor sindirilen besin tiiketirse antrenman sirasinda o kadar
zor anlar yasayabilir. Besinlerin agzina gelmesi gibi problemler
yasamasini istemeyiz.Dolayisiyla sindirimi kolay seyler vermemiz

gerekiyor sporcuya antrenman oncesi.
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Spordan ne kadar siire sonra yemek yemek gerekiyor?

Spordan hemen sonra yemek yemek gerekiyor. Clinkii viicudun ihtiyacini hemen takviye etmek gerekiyor.
Karbonhidrat ihtiyaci gok kiigiik bir miktar artiyor. Sebebi az 6nce de bahsettigim gibi, sporcu igin 6nemli olan
glikojen depolari antrenmandan sonra dolar. Protein ve su fiiketimi de antrenman sonrasinda artiyor. 56gr
karbonhidrat, 28 gr protein kossa da yiiriise de ip atlasa da yipranan bir kas grubu s6z konusu oldugu igin
protein onemli. Gokhan'in meniisiine bakacak olursak, 2 tane yumurta beyazi (giinki kotii huylu kolesterolii
yliksek bu nedenle Gokhan'a yumurta sarisi vermedim), 1 dilim az yagl peynir (yine kolesterol sebepli), 2 dilim
tam tahilli ekmek (daha uzun siire tok tutsun diye) 1 porsiyon meyve ve ¢ig badem (kavrulmamis tuzlanmamis
olmasi sebebiyle)... Antrenman sonrasi yemek yemege gegmeden hemen dnce yarim sise sporcu igecegi igiyordu.

Diyetisyenler olarak her firsatta bireyleri su tiiketimine tesvik ediyoruz sporcular igin ise durum bir
nebze daha dnemli dyle degil mi?

Sporcu igin en onemli noktalardan birisi de kesinlikle sivi tiiketimi.Antrenman sirasinda sivi kayiplari oluyor .
Suyla ilgili sporcular agisindan yapilan bir arastirmada, egzersiz performansini %79 arttirdigi gésterilmis.Gok
ilging bir oran. Her sporcunun egzersizin her 15-20dk'sinda bir 100ml su tiiketmesini 6neriyorum. Spor
sonrasinda ise kaybedilen her kg i¢in 800ml ile 1t su tiikketmek onemli.

Enerji igecekleri bir sporcu igecegi tiirii midir?

Kesinlikle hayir. Sporcu igecegi diye enerji igecegi tiilketmek antrenman sirasinda kalp krizlerine yol agabilir.
Hatta bazen sporcu bu tarz igceceklerin gazini kagirip tiiketiyor ve 90dk magi famamlayamiyor. 50dk da enerjisi
tiikeniyor. Ciinkii icecekteki yiiksek seker miktari duvar etkisi yapryor.

Ergojenik destek nedir?

Kisisel performansi ve spordaki basartyi arttirmak igin bir ¢ok yontem deneyen sporcular son yillarda, doping
denetiminin artmasi ve dopingin zararli yan etkilerinin olmasi sebebiyle, basariyi ve performanslarini arttirmak
igin daha dogal yontemler kullanmaya baslamiglardir. Yapilan ¢alismalar sonucunda, "ergojenik madde” adi verilen
yeni madde ve malzemeler ortaya gikmistir. Bazi vitaminler, mineraller, amino asitler, bitkiler, metabolitler ve
degisik kombinasyonlar gibi maddeler ya da metotlar ergojenik yardimcilar olarak nitelendirilebilir.
Ayakkabilar, polar bantlar, tezahiirat, miizik dinlemek de birer ergojenik destek tiiridiir. Ayrica legal
desteklerdir.

Cenk Bey'e ulagmak isteyenler igin; www.cenkozyilmaz.com Resmi internet adresidir. :)

Ogr. Dyt. Biigra DOKUZ

Atatiirk Universitesi
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METABOLIZMA VE YASAM

Yasadigimiz  bdlgenin cografi kosullari ve iklimi metabolizmamizda bazi degisikliklere neden
olmaktadir.Hava sartlarinin beslenme aliskanliklari, kas performansi, uyku diizeni iizerinde etkisi -

oldugu bilinmektedir. Insan metabolizmasi iizerinde yapilan bir ¢alismada soguk havalarda yeme isteginin daha
¢ok oldugu, sicak havalarda ise yeme isteginin baskilandigi ortaya gikmigtir.

Viicudumuz genellikle kendini 1sitmak veya sogutmak igin ¢alisir.Bu kurala gére rahat bir ortamda dinlenmekte
olan bir insanin saatlik i1si tretimi 50 kcal/m2 olup 1 metabolizma hizina esittir.Sicak sartlarda isi alisverisi
pozitiftir yani metabolizmamiz yavas galisir. Soguk sartlarda ise isi alisverisi negatif olup metabolizmamiz daha
hizl gahigir.

Bunun yani sira giin iginde aldigimiz besinler  hareket-egzersiz diizeyimiz  de metabolizmamiz:
etkiler.Diizensiz beslenen ve bazi dengesiz popliler diyetlere uymaya galisan insanlarda viicut proteinlerini
yakabilir ; kas kaybina neden olabilir. Ya da asiri protein alimindan 6tiirii bazi bobrek hastaliklarina sebep
olabilir.

Peki metabolizmamizi hizlandirmak igin neler yapmaliyiz?

. Her giin 2-3 It su tiiketmeli

. Haftada en az 150 dakika diizenli olarak egzersiz yapmali, hareketsiz yasamdan uzak durmali
. Ara ogiinler atlanmamali (6nerilen 3ana+3 ara 64iin)

. Diizenli ve kaliteli bir uyku uyunmali

. Giine mutlaka kahvaltiyla baslanmalidir.

Unutulmamalidir ki saglkli bir omiir gegirmenin en biyiik kosullarindan biri dengeli -yeterli beslenme ve
hareketli yasamdir.

GREYFURT
( )
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ez >
N
YESiL CAY YOGURT YULAF EZMESI

Ogr.Dyt Ciran AKYUZ

Atatiirk Universitesi

TARCIN BADEM KORI KAHVE HINDI
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DEPRESYON (Makale Cevirisi)

IsAfAL T ARAYAY LA ML k
SINEAAAYA. BALAN SIDERST -

Depresyon; siddeti, belirti tipleri ve hastalik seyri agisindan degiskenlik gosteren genis bir yelpaze iginde
tanimlanan bir sendromdur. Normal iziintli halinden siddetli, psikotik belirtilerle seyreden farkl tablolara
depresyon tanisi konulabilir.

Depresyon sik gdriilen, kronik ve yeti kaybina yol agan bir hastaliktir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
depresyon biitiin diinyadaki en acil dordiincii halk saglgi sorunu olarak siralanmistir. Depresyon oranlarinin 1945
yili sonrasinda aniden arttigi kaydediliyor. Giinimiizde de depresif bozukluklarin her dénem igin gegerli olmak
lizere niifusun %5-%7'sini etkiledigi belirtilmektedir. Depresyon vakalarindaki bu ciddi artisa hastaliktan 6nce
ortaya ¢tkan semptomlar da eslik etmektedir. Bir bagka deyisle daha gok gencimiz daha 6nce hig olmadigi kadar
fazla depresyon semptomu yasiyor. Arastirmalar depresyondaki artigsin sadece doktorlarin, toplumun
yaklasimlari ya da teshis kriterlerindeki degisikliklerin bir sonucu olmadigini gosteriyor. Cevresel faktorlerin de
bunda pay! var ve artik gidasal tiiketimin de hak ettigi 6nemi gérmedigi kabul ediliyor.

Bu hastaliga 6zgii teshisler, birlikte ortaya ¢ikan semptomlarin siiresine ve varhgina baglidir. Depresif
bozukluklarin belli bagh belirtisi agiri liziintiiniin de 6tesinde sikintili duygu durumu dénemleridir. Daha da ciddi
durumlarda depresyon istahta, uykuda, enerji ve biligsel fonksiyonlarda degisikliklere ve daha dnce zevk alinan
aktivitelere karsi ilgi kaybina neden olmaktadir. Depresif bozukluklar son derece karmasiktir ve her hastada
ayni sekilde ortaya gikmaz.

Ne yazik ki teshis koyulmamis ve tedavi edilmemis depresif bozukluklari olan gok sayida insan var. Bu insanlarin
gogu igin uygun tedavi ve ilaglar, hastaligi tersine gevirmeye yardimci olur. Yine de depresyonla ilgili gergek,
yani standart tedavilere ragmen gogu hastanin tedaviye tamamen direng gosterdigi ya da beklenen iyilesmeyi
gosteremedigi arastirmalar sonucunda ortaya gikmistir.

Cogu hastanin yan etkileri yiiziinden ilaglara devam edemedigi bilinir. Iste burada gidasal miidahaleler devreye
girer.

Gidasal miidahalelerin sadece tek kutuplu major depresif bozukluklarda degil bipolar bozukluk ve mani (duygu
durumunda asiri yiikselis veya 6fori) donemlerinin birbirinin yerini aldigi manik depresyonda da etkili oldugu
ortaya konulmustur. Beslenme diizeni, genellikle sonbahar sonunda baslayip ilkbahar basinda biten bir
depresyon tiirii olan mevsimsel duygu durumu bozuklugunu da etkiliyor.

f-(-?

24

“a



DIKKATE ALINMASI GEREKEN GIDASAL GERCEKLER

Balik ve deniz iiriinleri tiiketiminin ABD ve diger lilkelerdeki diisiik depresyon oranlariyla ilgisi bulunuyor.
Baliktaki omega 3 yag asitleri ,6zellikle ‘eicosapentaenoic'asit (EPA),antidepresan ilaglarin etkisini arttiri-
yor.

Depresyondaki kisiler daha fazla karbonhidrat ve seker tiiketir.

Birgok arastirma depresyon hastalarinda folik asit seviyesinin diisiik oldugunu gosteriyor ve giinde sadece
500 mcg folik asit alinmasi ,antidepresan ilaglarinin etkisini arttiriyor yan etkilerini azaltiyor.

Diisiik seviyede tiaminin depresyon semptomlariyla ilgisi bulunuyor-.

Plasebo kullanilarak yapilan ve ne deneklerin ne de uygulayicilarin hangisinin gergek ilag oldugunu bilmedigi
en az dort arastirmada ,artan tiamin seviyesinin duygu durumunda iyilesmeyle ilgisi oldugu ortaya gikaril-
du.

Depresyon hastalarinda B12 vitamini seviyesinin diisiik oldugu goriildii.

Multivitaminler duygu durumunu iyilestiriyor,bu 6zellikle riboflavin seviyesindeki artigla iliskilendiriliyor.
Antidepresan ilaglariyla birlikte alinan sadece 25 mg ginkonun sadece antidepresanla karsilagtirildiginda
tedavinin etkisini arttirdigi gorildi.

En az bes arastirma ,diisiik selenyum tiiketiminin keyifsiz duygu durumuyla ilgisi oldugunu gosterdi.

D vitamini kig aylarinda duygu durumunu iyilestiriyor.Kis aylarinda giines 15191 eksikligi D vitamini tretimini
azaltiyor.Bu yiizden takviye alinmasi faydali olabilir.

Depresif bozukluklarda magnezyum eksikligi goriiliyor ve maghezyumun beynin depresyonla ilgili isleyisin-
deki etkisi sebebiyle takviye olarak alinmas: ise yarayabilir.

Ogr. Dyt. Elif UZUN

Atatiirk Universitesi

(Or. ALAN €. LOGAN'NIN BEYIN DIYETI kitabindan yapilmis bir ceviridir.)
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KADIN GOZUYLE:

Tiirk toplumunda ailenin, ailenin iginde kadinin yeri ve dnemi
biyiktir. Kadin, aile ve toplum arasinda bir
"kopridir." Toplumsal hayat, erkek ve kadinla birlikte
bigimlenir. Fakat bahsedilen kadin modelinin nesli de
tikenmekfte...
Toplumumuza baktigimizda, kadinlarin durumunun hig de ig
agict olmadigini gériiyoruz.Ornegin evlenmemis erkege "bekar",
evlenmemis kadina ise "evde kalmis kiz" denir. Erkek esiyle
ilgiliyse "centilmen", kadin kocasiyla ilgiliyse "kiskangtir". Erkek kirkini asmissa “olgundur", kadin ise
"kocamigtir." Erkegin eli agik ise "ailesinden bir sey esirgemeyen”, kadinsa "har vurup harman savurandir." Az
konusan erkek "agir basl", az konugan kadin "soguk ve kibirlidir"; ama ¢ok konusuyorsa da DIRDIR'dir. Erkek
capkinlik yaptiginda "sapina kadar erkektir' kadin ise direk damgayi yer. Bu liste boylece uzar gider...
Feministsen girkinsin. Lezbiyensen erkek bulamamissindir. Sevgililerin olduysa motorsun. Olmadiysa kezbansin.
Bekar, bosanmig veya dulsan eksiksin. Cocugun yoksa bir ise yaramazsin. Uzerinde hep bir etiket vardir ama
kimse kadinin bireyligiyle ilgilenmez. Hani hobi olarak uygun bir seyler yap elbette ama var olug sebebin bir
erkegin karisi ve gocuklarinin annesi olmak, baska da bir isin yok, bunu unutma! Bu memlekette bir kadin olarak
%50 azinlktasin ne de olsa ve hayatin zor olacak haliyle.
Kadinlar siyasal, yasal, sosyal ve ekonomik alanlarda da ayrimciliga maruz kaliyor. Kadinlarin erkeklere gore
daha gligsiiz, daha degersiz gériilmesi, ayrimciliga yol agan geleneksel yaklasimlar kiz ¢ocuklarinin egitime bile
ulagmasini zorlastiriyor. Kadinlar cinsiyetgilik ve ayrimcilik sonucu yeterince degerlendirilmiyor ve "kadinin yeri
evidir' anlayisiyla asil kayba ugrayan yine foplum oluyor.Her giin gazetelerde, televizyonda kadina yonelik siddet
haberlerine rastliyoruz. Basinda bu kadar ¢ok yer almasina ragmen medyadaki haberlerin yer alma bigimi
genellikle siddeti koriikleyecek ve kadinlari bir kez daha magdur edecek niteliktedir. Yine iilkemizde medya
organlari kadina yonelik siddeti yansitirken genellikle tarafli davranmakta, siddet olayini siddet uygulayan
kisilerin anlattiklarina gore yorumlamakta, adeta siddete ugrayan kadini suglu duruma sokmaktadir. Boylece
medya siddetin olumsuzlugunu ifade etmek yerine kadinlarin geleneksel bakis agisina uymayan davranislari
karsisinda siddete maruz kalmasinin normal bir sonucu oldugu mesajini vermektedir. Her ne sekilde siddet
goriirse gorsiin, kadinin yasadigi bu siddet onun zihinsel, cinsel, fiziksel ve duygusal saglik sorunlari yasamasina
neden olur.
Bu llkede her giin bir kadin oliir, 6ldiridlir, ama susarlar, susmak bu kadinlarin mirasidir giinki. Daha gliglii
olmayi degil, daha sabirli olmayi 6gretirler kendi gibi kiz gocuklarina.

Bu ilkede digarida taciz edilme korkusu yasayan, babasi yiiziinden okula gidemeyen,kocasi yiiziinden
galisamayan, gocuk yasta tecaviize ugrayan, eli oyuncak tutacak yerde hamura bulanan tek bir kadin kalmayana
dek
8 Mart kutlu olmasin!
Gokce PANCAR
Atatiirk Universitesi Kadin
Galismalar: Kuliibii Bagkani

ERKEK 6OZUYLE:

8 Mart Diinya Emekgi Kadinlar Giinii

Hemen bir soru...

Hayatinizda bir giin bile kadin olmanin ne demek oldugunu diisiindiiniiz mii?
En azindan bugiin diisiiniin. En azindan bugtin!

Diinya Emekgi Kadinlar Giindi.

Peki, neden 8 Mart? Kisaca bir g6z atalim. Yil 1857...

8 Mart giinii ABD'nin Newyork kentinde dokuma fabrikasinda galisan 40.000 kadar kadin daha iyi galisma
kosullari istemeleri dolayisi ile greve basladilar. Fakat polis greve miidahale etti ve sonlandirmak istedi. Bu
olayda polis, kadinlari fabrikaya kilitledi. Olay sirasinda fabrikada yangin gikti ve kapilari kilitli fabrikada
kadinlar mahsur kaldil 129 kadin bu kargasada yangindan kagamad: ve emeklerini verdikleri o fabrikanin
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Tarihgesini  bilmemiz
neden onemli?

Saoyle ki bu 6nemli
glin kapitalist diizenin
I kirli garklarina alet

™ olmus, hediye alinip

U8 verilen bir, kutlamaya
dénigtirilmistir.

* MART
Diinya

-
Radmniar

Diinya Kadinlar Giini
bir bayram degildir. Bugiin, kadinlarin sikintilarinin
yliksek sesle anlatildigr giindiir.

Tirkiye ve Kadin-Erkek Esitligi

Her vatandas once kendi kapisinin 6niinii temizlemeye
kalksa diinyada kir ( ofke, siddet, oldiirme eylemi,
savas) kalmazdi. Bu diisiinceden hareketle ben de
lilkemiz ve iilkemiz kadinlarindan bahsedecegim
oncelikle. "Evet, Ayse'm; memleketler igerisinde bir
glizel memlekettir Tirkiye. Ama memleketimde kadin
olmak zor zanaat oyle degil mi? "Volkan Konak'in bir
eserinden alinti ...

“Kadin olmak zor zanaat. " Ne giizel soylemis.

“Kadin olmak zor zanaat!" dyle degil mi?

Siddetin her tiirliisiine maruz kalan kadin...

"Ozgiir tutsak" olan kadinlar.

Ve gergekten "6zglir" olan erkekler.

Kadinlarimizin yasadigi sikintilari bilmeyenimiz var mi?
Yok, oldugunu tahmin ediyorum. Zira hepimiz bir
kadinin elleri arasinda biyiimedik mi?

Bu yiizden sikintilari madde madde tekrar etmekten
ziyade genel manada Tiirk kadinindan ve zaferlerinden
bahsedecegim.

Sabiha Ziya, bu ismi daha 6nce duyaniniz olmus
muydu?

Peki ya Istanbul'da Taksim Cumhuriyet Aniti 6niinde
hatira fotografi ¢ektireniniz oldu mu? Olmustur
elbette. Iste Sabiha Ziya o anittir. O anitin
igerisindedir. Taksim Cumhuriyet Aniti Tiirk kadinidir.
Tiirk kadininin zaferidir. Cumhuriyet Aniti Italyan bir
bir sanat¢i tarafindan tasarlanmigtir. Anitin yapiminin
siirdiigli donemde Sanaye-i Nefise

Mektebi'nde, bugiinkii adiyla Mimar Sinan
Universitesi'nde bir yarigma diizenlenir. Birinciligi
kazanan 6grenci masraflari devlet tarafindan
karsilanarak anitin yapiminda galismak lizere Roma'ya
gonderilecektir.

Evet, 22 yasindaki Sabiha Ziya isimli geng kiz
yarismada birinci olur. Fakat nasil olur? Bu yasta bir
geng kiz nasil bir basina Roma 'ya gonderilir?

Olmaz! Olmamal!

Hemen degisiklik yapilir ve yarismada ikinci olan
ogrenci Hadi Bey'in gonderilmesine karar verilir. Kadini

karar ile. Fakat o farihte anit komisyonuna Maarif
Vekili Mustafa Necati Bey'den bir yazi gonderilir. Ve
neticede Sabiha Ziya Roma'ya anit yapiminda ¢alismak
lizere gonderilir.

Taksim'de adi Cumhuriyet olan bir Anit vardir. Ve
Sabiha Ziya o anitin yapiminda galismistir. Sabiha Ziya
aramizdan bir kadindir.

Peki ya anit?

Anita hi¢ dikkatlice baktiniz mi?

Heykeltiras Karonika anitin her iki tarafina kadin
masklari yerlestirmistir. Bu masklardan biri
pegelidir. Pegeli olaninda kadinin yiizii dahi
goriinmemektedir. Bu masktaki kadin erkekle esit
olduguna inanilmayan Cumhuriyet 6ncesi kadinimizdir.
Diger tarafta ise pege kadinin yiiziinden kalkmistir.
Ve Kadin "giilimsemektedir". Iste bu taraftaki kadin
da Cumhuriyet Kadinidir.

Yine bir 8 Mart Diinya Emekgi Kadinlar Giinii geldi
gatti. Ulkemizde onlarca kadin érgiitii var. Maalesef
higbiri, hi¢bir tanesi Cumhuriyet Anitinda haklarini
simgeleyen tarafa bir gelenk birakmadi. Birakmiyor.
Peki ya sen?

Bir tek ¢igek biraktin mi o tarafa?

Kadinin tarihindeki miicadeleye seyirci kalmamalisin
artik.

Sabiha Ziya isimli Tiirk kadininin agtigi aydinlanma
yolunu degerli yazar Sunay Akin sayesinde
gorebilmekteyiz.

Maalesef iilkemizde tarih, insanin gok 6tesinde
anlatiimaktadir.

Sunu unutmamakta fayda goriyorum: kadinlar
toplumun varolus pargasidir. Kadin ve erkegin esitligini
goz oniine alarak soylemeliyim ki; kadinlar haklarini
yine kadinlarin miicadelesine borgludurlar. Bunu Sati
Kadin'in hayatina bakarak anlayabiliriz. Sati Kadin ilk
kadin Tirk Milletvekillidir. Hatta Diinyadaki ilk kadin
milletvekilidir.

Diinyada ilk.

Diinyadal!

Ulkemizde kadin miicadelesinin Sati Kadin ve niceleri
ile basladigini soyleyebilmekteyiz o halde.
Cumhuriyet kadindir.

Tirk Kadini Cumhuriyettir.

Kadinlarimiz Cumhuriyet'imize sahip gikmak
durumundadir.

"By kahraman Tiirk kadini sen yerde siiriinmeye
degil, omuzlar iizerinde goklere yiikselmeye layiksin.
(Mustafa Kemal Atatiirk)”

8 Mart Diinya Emekgi Kadinlar Giinii

Bugiin, hayatini bu miicadeleye adamig kadinlarin
oniinde saygq ile egiliyorum.

Talat Cosar AKYUZ

kendisi ile esit gormeyen anlayis derin bir nefes alir bu Ege Karadeniz Genglik Dernegi Baskani
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" Bir milletin zenginligi, hisse senetleri degildir; hissi senetleridir."

Hissi senetlerini unutan bir toplum, yoksullasmaya, yok olmaya mahkumdur.

Zenginligimiz nesilden nesile aktarilsin diye hissi senetlerimizi unutmuyor ve 'bize
bahsedenleri minnetle ve saygiyla aniyoruz... e

23 Nisan 1920,

Killerinden dogan bir milletin, “Milletin bagimsizhigini, yine milletin azim ‘ve karari
kurtaracaktir” ciimlesini ilke edindigini, milli idaresini resmen eline aldigini’ tiim cihana
gosterdigi giindiir. O giin, Tirkiye Biiyik Millet Meclis'inin agildigi giindiir. .

23 Nisan ilk defa 1929 yilinda Cocuk Bayrami olarak da kutlanmaya baslanmistir. Biyiik
onder Atatiirk'iin disiincesinde gocuklar, milletin gelecegidir. Onlara duydugu sarsiimaz
glivenin ve biyik sevginin ifadesi olarak, milli bayramimiz olan 23 Nisan’lar cocuklara
armagan etmistir. Tarihimizin gurur dolu sayfalarinin yeni nesillerce dgrenilmesi v'éﬁ
Tiirkiye Cumhuriyet'inin devamini emanet edecegimiz yeni Cumhuriyet bekgllepmm bu
bilingle yetismesi amaciyla 23 Nisanlar, 6nemli birer vesiledir. P |

Bu dnemli giinii yarinin biyiikleri ¢ocuklara, diinya da bir'ilktir, armagan eden U mde\"" wrd
Atatiirk'i Saygi, Minnet ve Rahmetle Aniyoruz. -
Milletimize ve biitiin gocuklara kutlu olsun. L

o

>

-~

“Biitdn cihan bilmelidir ki arntik bu devietin'veisbu milletin basinda hicbir
" kuvvet yoktur, higcbir makam'yoktur. Yalniz bir kuwet vdedir.. O da mill?
egemenliktir. Yalniz bir makam vardir. O da milletin kalbi, vicdani ve
mevcudiyetidir. “

M. Kemal ATATURK
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“K'Li(;'Lik hanimlar, kiigiik beyler; sizler hepiniz, gelecegin bir giili, yildizi, bir
bahtinin aydinhigisiniz. Memleketi asil aydinliga gark edecek sizsiniz. Kendinizin
ne kadar onemli, kiymetli oldugunuzu diisiinerek ona gére galisiniz. Sizlerden
cok seyler bekliyoruz; kizlar, gocuklar!”

M. Kemal ATATURK

23 Nisan "Cocuk Bayrami”

Meclisin agildigi giiniin (23 Nisan 1920) aksami yatsi vaktinden evvel Yunus Nadi,
Mahzar Mifit, Rusen Esref, Fethi Beylerle Hoca Feyzullah Efendi ve ismini
\ milletvekili Direksiyon binasinda toplanmislar, Atatiirk ile
sohbe‘l':ediyor'lar'dl. Bu, malar arasinda bir milletvekili:

/ ~—
/
‘-Pasa b zel gﬁhﬁn adin 1) , bi lim, dedi.

Bunun {izeri tatiirk, yari k

_,

izda alt1 yiiz senelik bir
un kar'slsmda Meclisimiz gocuk

-Isgal kuvvetlerini nasil olsa

imparatorlugun
sayilir. Onun
kendi ilan ets

» ’
Atatiirk'iin bu sozleri otunanlar Alslam ve tasvuplemyle ka ndi. Béylece 23 Nisan

Meclisin agilma giinii, Co
im izt?\/&yna .~ lAnlatan: Ah‘l\ m-gA‘ra‘rurkun

Ali ‘Meﬁz

anli, Atatirk'in

:
!

. . - g %@
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Sinema & Kitap

Merhaba Degerli Okurlar,
Dergideki birbirinden yararli bilgileri okuduktan sonra sinema ve kitap kiiltiiri lizerine
birlikte kiigiik bir mola vermeye ne dersiniz?

Oncelikle boyle bir konuda ilk defa yaziyor oldugum igin hatalarimi mazur géreceginize
inantyorum. Bu yazimda ilk olarak bir basyapit olarak kabul edilen '‘Forrest Gump' adli sinema filmini inceleyip
daha sonra ‘'Kralkatili Giincesi' adli roman serisiyle fantastik bir diinyaya yolculuk edecegiz..

FORREST 6UMP

'Run Forrest Run!

Eminim birgogunuz bu ciimleyle karsilasmigsinizdir. 3 kelimeden olusan basit bir ciimle gibi goziikebilir; fakat
gergekte bir fenomenin, bir efsanenin dogusunu anlatmaktadir..

Forrest Gump. Zeka seviyesi disiik olsa da birgok zeki insanin basaramayacagi islere imza atan, atletik yetenegi
biiyiileyici olan, kalbinde sevgi ve sefkatten baska bir sey tasimayan, bizleri ekran basinda bazen kahkahalara
bazense gozyaslarina bogan Tom Hanks'in ustalikla canlandirdigi o unutulmaz karakter...

Hani bazi seyler anlatil(a)maz ya, FORREST GUMP da dyle bir sey. Film hakkinda sizlere daha fazla sey yazmak
istiyorum fakat kelimeleri segmekte zorlaniyorum.¢iinkii Forrest Gump, burada yazdiklarimin ve
yazabileceklerimin gok daha 6tesinde yer aliyor..Daha dnceden izlemediyseniz, giiniiniiziin birkag saatini bu
sahesere ayirmanizi rica ediyorum. Izledikten sonra emin olun ki hayatiniz ikiye ayrilacak: FG'den énce ve

FG'den sonra..
lyi seyirler.. :)

KRALKATILI 6UNCESI

Bu bir keder oykiisii.. Bir kahramanlik oykist.. Yasadigr diinyanin igleyisini anlamaya galisan ve bu yolda
efsanelesen Kvothe'un dykisii..

Kvothe, dykiisiinii bizlere kendi agzindan anlatiyor. Oykiiye 11 yagindaki Kvothe'un kumpanyact ailesi ile birlikte
lilkeyi dolagtigi giinlerden giris yapiyoruz. Daha sonra Kvothe'un zorluklarla dolu bir diinyaya adim atmasini
hiiziinle izliyoruz. Onunla ugrasan insanlardan nefret ediyor, ona yardim eden insanlara derin bir saygi
duyuyoruz. Kvothe giinlerce ag kaldiginda istahimiz kagiyor, karnini az da olsa doyurabildiginde huzur buluyoruz.
Iste boyle bir dykiiniin icinde buluyoruz kendimizi.
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Bu macera "Riizgdrin adi” ile basliyor, "Bilge Adamin Korkusu" ile devam ediyor. Serinin 3. ve son kitabi olan
"Tags Kapilar”i ise, sevgili yazarimiz Patrick Rothfuss'un bir an 6nce bizlere armagan etmesini ve Kvothe'un diin-
yasina tekrar adim atabilmemizi saglamasini umuyoruz.
Sozlerimi oykiiniin 6zeti niteligindeki bir alintiyla bitirmek isti-
yorum:

4 "Uyuyan hoyiik krallarindan prensesler kagirdim. Trebon kasa-
basini yakip kiil ettim. Felurian'la bir gece gegirdim ve hem ca-
nima hem de aklima mukayyet olabildim. Cogu insanin kabul edil-
diginden daha kiigiik bir yasta iiniversiteden atildim. Baskalari-
nin glindiiz goziiyle agizlarina almaktan bile korktuklar: yollar-
dan ay 15191 altinda gegtim. Tanrilarla konustum, kadinlar sev-
dim ve ozanlari aglatan sarkilar yazdim.

Benim adim Kvothe. Belki beni duymussunuzdur.”

Hepinize keyifli okumalar diliyorum, tekrar goriismek dilegiyle...

3
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Ogr. Dyt. Muhammed Yasir ASLANER
Atatlrk Universitesi

BUNIARIBIlIXOREUES RIS

) Eger ¢ok siddetli hapsirirsan kaburgalarindan birini kirabilirsin.

. Hapsirdigin sirada gozlerini agik tfutmaya galisirsan gozlerin yerinden firlayabilir.

. Bilim adamlarina gore IQ yiikseldikge daha fazla riiya gériiliyor ama merak etmeyin aslinda gece gok
fazla riiya gormemize ragmen sabah kalktigimizda gogunu hatirlamiyoruz ;)

. Beyne giden ve gelen sinir sinyallerinin hizi saatte 273,6 km ye ulasabilir.

o Bir tel insan sagi 100 gram tasiyabilir.
. Insan kalbinin yarattigi basing kani 10m yiikseklige fiskirtmaya yeterlidir.

. Insan viicudundaki damarlarin toplam uzunlugunun 96.500km oldugu tahmin ediliyor.
. Insan akcigerinin yiizey alani bir tenis kortunun alani kadardir.

. Aort damarimizin ¢api bahge hortumu gapina yakindir.

. Hapsirik hizi 160km/h 1 gegebilir.

. Kendi kendinizi gidiklamaniz miimkiin degildir. ( Bunu su an denediginizi biliyorum :) )

Ogr. Hmg. Seda DURSUN

Atatiirk Universitesi

¢
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YILDIZLAR NELER FISILDIYOR?

Selenay SEKILI BIZIM ICIN YORUMLADI :)

KOC (21 MART - 20 NISAN)

Cesur, atilgan, deli dolu olan sevgili kog insanlari; bu ay sizin iki yiizli insanlar: fark edip hayatinizdan ¢ikarma zamani. Egitim ve is hayatinda plani
ve diizeni birakmazsaniz istediginiz sonuglar: elde edebilirsiniz. Gereksiz harcamalardan uzak durun.Uyku diizensizligi yasiyorsaniz saghginizdan
6diin vermeyin. Hizli iligkiler yasayip pisman olup hayal kirikligi yasayabilirsiniz. Unutmayin son pismanlik fayda etmez!

BOGA (21 nisan- 21 mayis)

Adimlarinizi dikkatli atin, bu ay kimsenin iizerinde fazla durmayin. Dedikodular, fisiltilar, daldan dala atlama gibi durumlar olabilir. yi niyetini su
istimal eden arkadas gevrenin farkindasin, onlara deger vermemek senin elinde. Egitimde ve is hayatinda dikkatli davran.Eski iliskilere daha gok
baglanabilirsin.

IKIZLER (22 mayis-21 Haziran)

Zeki, bir o kadar da yaratici, kalemi iyi olan ikizler insani Elektrik aletlerinden biraz uzak durmakta fayda var. Bekar ikizler 15 Marttan sonra
yeni asklara baslayabilirler. Gegmisi unutmadiginizi biliyoruz. Her bitisler yeni baslangiglar igindir. Evli ikizler bebek sahibi olmak igin dogru bir
ay. Is hayatinda uzun zamandir bekledigin popiilerligi goreceksin bu ay.

YENGEC (22 haziran- 22 temmuz )

Ayin ilk on giinii ask hayatinda karmasiklar var. Sadakat ve sizi giivende hissettirecek insanlardan hoslanan 6zel karakterli yengeg insanlari. Hava
sartlari ve mevsimler st solunum yolu ile ilgili problemler yasayabilirsiniz. Harcamalariniza dikkat edin. Dostlarinizi kirmayin. Giizel iligkiler
kapinizda, hangi kapinizda duracaginizi bilirseniz o kapilar size agik. Gegmisi plak gibi tekrarlamayin.

ASLAN (23 temmuz-23 agustos)

Araba siiren aslanlar siirat yapmamaniz gereken bir ay. Beklediginiz giin aniden gelebilir. Hastaliklar sizden uzak durmayacak, yaralanmalara
dikkat ediniz. Aile igi tartigmalar olabilir. Alttan alma tarafi olur. Iligkisi olan aslanlar, daha da kuvvetlenip nisan soz gibi konular olabilir. Acele
davranmamali iyice diistinmelisiniz.

BASAK (24 agustos-22 eyliil)

Titiz, parlak fikirli ve bir o kadarda takintili basak burglari. Finans durumunuz gayet iyi. Sasiracaginiz siirpriz teklifler gelebilir. Evli basaklarin
ok dikkatli olmasi gereken bir ay.Tutkularin artacagi ihanet siiphelerinin artacagi bir ay. Bekar basaklar ciddi iliski yoksa ciddilesebilir veya
resmilesebilir. Tutkularini kontrol edebilmelisin. Egitim ve is hayat sizin kontroliiniizde rahat olun.

TERAZI (23 eyliil-23 ekim)

Sabirli olmaktan biktigini biliyorum bu ay daha da sabirli olun. Anlayis 6n planda. Saglik konusunda ise eklemler sizin caninizi sikabilir. Arkadas
cevrenin daha da genisletecek, on yargilarinizi kiracaginiz bir ay. Mali konularda ayaginizi yorganiniza gore uzatin. Evli teraziler gerginlik artabilir.
Teraziler sosyal gevrede tanisacaginiz birisi ile kalp atisiniz hizlanabilir.

AKREP (24 ekim-22 kasim)

Tutkulu ve kiskang akrep insanlari. Islerinizle ilgili oynanan bazi oyunlari fark edeceksiniz. Onlart hayatinizdan gikarabilirsiniz. Ask hayatinizda
yogun duygular var. Gegmis tam kapanmadi bu gidisle de kapanmayacak. Gorebileceginiz en zorlu yil 2014 yili idi. Artik helva dagitin, kapilar agildi.
Aileler arasi gerginlik azaliyor. Saghga dikkat. Harcamalarini diizenle!

YAY (23 kasim- 21 aralik)

Enerjik, eglenmesini bilen yay burcu insanlari. Cesaretli olacagimiz bir ay. Sirt agrilarimiza dikkat edin. Kurdugunuz bir takim seyleri
gerceklestireceksiniz. Bekar yay sosyal gevresindeki tanismalarda kalp atiglariniz artabilir. Giderlerin artabilecegi bir aydasiniz. Egitimde dikkatli
olursaniz fayda var.

OGLAK (22 aralik-20 ocak)

Akilli ve inatgi sevgili oglaklar. Ask hayatinizda adrenalin var. Birakin aska teslim olun. Tiim kalbinizle karsilayin. Dua ederek kendinizi rahatlatin.
On yarginizi kirin. Objektif bakin hayata Fazla para harcamamaya dikkat edin. Hirsin kurbani olmayin. Sézlerinize dikkat edin.

KOVA(21 ocak-18 subat)

Ailesel konularda dikkatli davranin. Genellikle s6z konusu is ve egitim sektériinde yogun diisebilirsiniz unutmayin. Her seyin basi saglk.
Arkadaslarinizla daha ¢ok ilgilenebilirsiniz. Askta umudunuzu kaybetmeyin. Gegmisi katmadan an itibariyle mutlulugu kaybetmeyin. Dedikodudan
uzak durun basiniz agrimasin.

BALIK (19 subat- 20 mart)

Tligkinizi resmilegtirebilirsiniz. Eskiler pisman oluyor gelebilir. Karar verirken mantikli davranin. Egitim hayatiniza énem verin. Para konusunda
dikkatli , Fevri davranmayin. Evli baliklar esinize dikkatli konusun. Aileden gelen giiveni bu ay daha gok hissedeceksiniz.
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Giiriltd patirtinin iginde sessizce dolas, sessizligin iginde huzur

bulundugunu unutma.Bagka tiirli davranmak agikga gerekmedikge ;
herkesle dost olmaya ¢alig.Sana bir kétilik yapildiginda
verebilecegin en iyi kargilik unutmak olsun.Bagisla ve unut. Ama
kimseye teslim olma. Igten ol; telagsiz, kisa ve agik segik
konus.Baskalarina da kulak ver.Aptal ve cahil olsalar bile dinle onlari
glinkd; diinyada herkesin bir oykiisi vardir. Yalniz planlarinin degil :
bagarilarinin da tadini gikarmaya calig.Isinle; ne kadar kiigiik olursa d =0
olsun ilgilen, hayatta ki dayanagin odur.Sevecegin bir isi segersen; Hr J.L"{
yasaminda, bir an bile g¢alismis olmazsin.Isini dyle sev ki, bagarilarin bedenini ve yiiregini giiglendirirken
verdiklerinle de yepyeni hayatlar baslatmis olacaksin. Oldugun gibi goriin ve goriindiigiin gibi ol.Sevmedigin
zaman sever gibi yapma.Gevrene onerilerde bulun ama hiikmetme.Insanlari yargilarsan onlari sevmeye vakit
kalmaz..Ve unutma ki insanhgin yiizyillardir 6grendikleri, sonsuz uzunlukta bir kumsalda ki tek bir kum
taneciginden daha fazla degildir.Aska burun kivirma sakin o ¢éliin ortasinda yemyesil bir bahgedir.O bahgeye
layik bir bahgivan olmak igin her bitkinin siirekli bakima ihtiyaci oldugunu unutma.Kaybetmeyi, ahlaksiz bir
kazanca tercih et.Ilkinin acisi biran, digerinin vicdan azabi bir miir boyu siirer.Bazi idealler o kadar degerlidir
ki 0 yolda maglup olman bile zafer sayilir.Bu diinyada birakacagin en biiyiik miras diiristliktiir.Yillarin gemcesine
ofkelenme, genglige yakisan seyleri giilimseyerek teslim et gegmise.Yapamayacagin seylerin yapabileceklerini
engellemesine izin verme.Riizgarin yéniini degistiremedigin zaman yelkenlerini riizgara gore ayarla.¢iinki diinya
karsilastigin firtinalarla degil gemiyi limana getirip getirmemenle ilgilenir.Ara sira isyana yonelecek olsan da
hatirla ki evreni yargilamak imkansizdir.Onun igin kavgalarini siirdiirirken bile kendi kendinle barisik ol.Hatirlar
misin dogdugun zamanlari, sen aglarken herkes sevingle giiliisiiyordu..Oyle bir hayat gegir ki herkes aglasin
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sensin.Gormeye ¢alig ki biitiin pisligine ve kallesligine ragmen diinya yinede insanoglunun biricik giizel
mekanidir.Bir diisiinlire sormuslar ‘yasami anlat’ diye.. O da iki climleye sigdirivermis; 'dogduk, yasadik ve
oldiik'’

Ogr. Ebe Duygu KAHRAMAN

Atatiirk Universitesi
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Merhaba sevgili Turuncu Saglik okuyuculart;

Dergimizin ilk sayisinda sizlere Oncii Saglik kuliibii olarak yaptigimiz etkinliklerden bahsetmek istiyoruz. Bu
etkinlikler yerine gore egitici, bilgilendirici yerine gore de eglenceli aktivitelerden olusuyor. Bildiginiz gibi
kullibiimiiz 2014 yilinin sonlarina dogru resmiligini kazandi. Goniilli arkadaslarimizin bir araya gelerek
olusturdugu bu ekiple taptaze kuliibiimiiziin kisa siirede gok is basarmasi da kaginilmazdi tabi ki :) Ve iste
etkinliklerimiz ...

HOSGELDINIZ KAHVALTISI
Eskisiyle yenisiyle biitiin fakiilte 6grencilerinin bir araya geldigi etkinligimiz Dekan Yardimcilarimizdan Yrd.
Dog. Dr. Seher ERGUNEY ve kuliip bagkanimiz Biisra DOKUZ'un konugmalariyla bagladi. Amacimizin béliimler
arasi dayanismay! arttirmak oldugunu belirten baskanimiz, mesleki gelismemize yardimci olacak aktivitelerin de
olacaginin haberini verdi.
Kahvaltinin beklenenden daha gok ilgi gormesi de gozlerden kagmadi. Aldigimiz olumlu tepkiler bu tarz
etkinliklerin daha sik yapilmasi gerektigi fikrini uyandirdi. Kahvaltida bize eslik eden
arkadasglarimiza ve katilimlariyla bizleri onurlandiran hocalarimiza tesekkiirii bir borg .28

e s LOSEMILI ¢OCUKLAR
biliriz :) HAFTASI

- e
Kiiciiciik bedenleri bu hastalikla

2-8 KASIM LOSEMI HAFTAST picaile derien ol e
Losemi kan hiicrelerinin 6zellikle akyuvarlarin normalin lizerinde gogalmasi ile kendini el ceskienmar
gosteren bir kanser tiiriidiir. Biz de losemiye farkindalik olusturmak amaciyla afisler

hazirladik. Afiglerimiz I6semi haftasinda fakiilte panolarinda yerlerini aldi. @ Lo
14 KASIM DUNYA DIYABET GUNU = == N

Diyabet ortaya g¢ikmadan onlenmesi, riskli kisilerin diyabetten korunmasi miimkiin
olabilen bir hastaliktir. Ozellikle yagam tarzi degisikligi ile diyabetin niine gegilebilir.
Bu konu hakkinda bilinglendirme yapmamiz gerekiyordu ve bize gok is diistiyordu.
IIk olarak iizerinde diyabetle ilgili bilinglendirici notlar olan yesil elmalar
hocalarimiza ve arkadaslarimiza ikram ettik. Ayrica bilingli seker tiiketimi igin
hazirladigimiz niikteli notlari kantinimizdeki sekerliklere yapistirdik. Boylelikle hem
glildiik hem 6grendik :)

Ayrica Erzurum Kent Konseyi Kadin Meclisi ile iletisime gegilip, hazirlamig
olduklari programa fakiiltemiz dgretim elemani Dog. Dr. Elanur YILMAZ
KARABULUT ve kuliip baskanimiz Biisra DOKUZ katilarak diyabeft ile ilgili
bilgilendirme yapti.

24 KASIM OGRETMENLER GUNU
Bizleri meslegimize hazirlayan, yolumuza 151k tutan saygideger hocalarimiza
karanfil dagitarak onlara sevgi ve saygilarimizi sunduk.

VIZELERE VEDA

Her veda iziici bir sonu anlatmaz elbette. Aksine bu veda oldukga eglenceli
bir kutlamay: temsil ediyor :) Vize haftasi dedigimiz, notlara boguldugumuz,
derslerden ve sinavlardan sikildigimiz bu gok yogun gegen dénem sonrasi Oncii
Saglik kullibii yorgunlugumuzu unutturacak ve bizi yeniden canlandiracak bir
etkinlikle karsimizdaydi. Canli miizik esliginde ve gesitli ikramlarla
gergeklestirdigimiz etkinlikte vizeleri eglenerek, dans ederek ve keyifli vakit
gegirerek ugurladik. Diger fakiiltelerden gelen arkadaslarimizla beraber etkinligimize olan yiiksek talep bizleri
¢ok sevindirdi.

|
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GUZELHISAR'DA SAGLIK EGITIMI

'] Oncii Saglik Kuliibii olarak, 19.12.2014 tarihinde Erzurum'un Kopriiksy ilcesine
I baglt  Giizelhisar koyiine" Beslenme,Addlesan Sagligi ve Hijyen" egitimleri
vermek lizere yola ¢iktik.Haftalar dncesinden konu dagilimi yaparak, fakiiltemiz
® 8 biinyesindeki {i¢ bélimin de egitimde aktif gorev almasini  sagladik.
) Sunumlarimiz,materyallerimiz ve rengarenk sertifikalarimizla egitim vermek igin
* hazirdik.Koy okulumuza vardigimizda Beden Egitimi dersindeki kirmizi yanakli,
¢akmak gozlii gocuklar * Vatan sana canim feda!" diyorlardi en igten
sesleriyle.Okul miidiirimiiz,6gretmenlerimiz ve ogretmenlerimiz bizi
| kapida karsiladi. Hepimiz gorevli oldugumuz siniflara gidip hem egitim
verdik hem de bu temiz yiirekli gcocuklarla sohbet ettik.Egitim sonunda
kimisi minik kollarini boynumuza dolayarak kimisi telefon numaramizi
isteyerek kimisi de evinden dumani Ustiinde ekmekler getirerek
tesekkiir etti bize.Biz ise onlara sertifikalarini takdim ederek,
yanaklarindan dperek oradan ayrildik Ilgi bilgi,sevgi tek servetimiz. Oyle
bir servet ki, paylastikga biiyiiyiip sarar diinyamizi. Iyiligin oldugu her
yerde bulugsmak dilegiyle...

j SPORCU BESLENMESI KONFERANST

8 Universite déneminde biz égrenciler igin konferans ve sempozyumlarin énemi
biyiiktiir. Biz de Artvin Coruh Universitesi Sporcu Beslenmesi Konferansinin
| cagrisina kulak verdik ve kuliip olarak davete icabet ettik :)

Artvin'de hem
tiniversitenin Saglik Kuliibii ile iligkilerimizi giiglendirdik
hem de sporcu beslenmesinde kendini kanitlamis Cenk
OZYILMAZ ile réportaj yapma imkani yakaladik. Bizi
kendi fakiiltemizdeymis gibi hissettiren Artvin Coruh
Universitesi Saglk Yiiksekokulu Ogrenci Temsilcisi Sami
Dursun ve arkadaslarina ve bizimle réportaj yapmay!
kabul eden Cenk OZYILMAZ a tesekkiir ederiz.

"COCUKLAR I¢IN EL ELE HEP GULUMSESINLER DIYE"
Kuliibiimiiziin yénetim kurulu iiyelerinden Eda ALBAYRAK ve Elif Seda USURLU'nun énerileri dogrultusunda
s6z konusu gocuklar ise gelecegimiz ise her tiirli destege variz diyerek Universitemizin hastanesinde pediatri
kliniklerinde yatmakta olan ihtiyag sahibi gocuklar igin fakiiltemizde bir kermes agtik. Iki saat iginde tim
trdnler satildi. O giin en gok da vicdanlar kazandi, gocuklar giilsiin diye.... Boyle glizel bir amaca giden yolda bize
aract olma sansi taniyan ve desteklerini esirgemeyen Dekanimiz
Prof. Dr. Tiirkan PASINLIOGU'na, Dekan Yardimcilarimiz; Dog.
Dr. Nadiye OZER ve Yrd. Dog. Dr. Seher ERGUNEY'e, Cocuk
Hastaliklar1 Anabilim Dali Bagkanimiz Dog. Dr. Ayda
CELEBIOGLU'na ve tiim fakiilte hocalarimiza, hemsirelik balimi 3. ﬁ
sinif 6grencilerine ve destek olan herkese sonsuz tesekkiirler..

Ve 23 Nisan'da yine bir kdy okulunda olup gocuklarla bayram
sevincini paylasacagiz.. Siz de Bize Katilin Paylastikga Cogalsin
Sevincimiz :)

Bizi Takip Etmeye Devam Edin :)

&s )
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COK TAHILLI EKMEK TARIFI

Ekmek.. Sofralarimizin bas taci, kiiltirimizin kutsal mirasi,
emek, lezzet, gogumuz igin de gocuklugumuza ait anilar demek...
Biz diyetisyenler, 6zel bir hastaligi olmayan hig kimseye ekmegi
yasaklamiyoruz. Aksine porsiyon kontroliine dikkat ederek
ekmege sofralarinizda daima yer agmanizi istiyoruz.

Ekmek sever bir diyetisyen aday: olarak ben de bir giin mutfaga
girip, lezzetli, saglikli, mis kokulu ekmekler pisirdim. Sonra
tarifimi web sitem lizerinden takipgilerimle paylagtim. Ve bizim
ekmek meshur oldu :)

EkmegimTURUNCU Saglik okurlariyla da bulusmak isteyince,
ben de kabul ettim boynum kildan ince...

Malzemeler
500 gr tam bugday unu
6gr'lik kuru maya
1 tath kasigi tuz
1 gay kasigi seker
2 tatli kasigr keten tohumu
2 tath kasigr aygekirdegi igi
1 avug findik igi
4 gorba kasigi hashas tohumu
1,5 su bardag: 1lik su
Ustii igin
2/3 su bardagi su
1 tath kasigi siviyag

Yapilist
500 gr tam bugday unumu biyiikge bir kabin igine doktim, 1 tath kasigi tuzumu da ilave edip

[ N T

bunlari harmanladim. 15 dk boyunca 1/4 gay bardag ilik suda beklettigim mayay! bu malzemelerin igine ekleyip
1-1,5 su bardagi 1lik suyumu yavasga ilave ederek yumusak bir hamur hazirladim.

Sonra hamurumun Ustiinid bir havluyla 6rtip ( Ustinin kurumamasi igin hava almamasina dikkat edin )
mayalanmasi igin 30dk bekledim.

Tepsimin igine firin kagidi yerlestirdim.30dk beklettigim hamurumdan kigik bezeler alip sekillendirdim,
tepsime dizdim.

Ustlerine dnceden hazirladigim yagh suyu siirdiim, ¢érek otu ve susam déktim. Yarim saat daha mayalandirdim.
Onceden 1sitilmig firinimda 10 dakika 210 derecede, 25 dakika 190 derecede pigirdim.

Simdi sira sizde, afiyetle tiiketin ve sevdiklerinizle paylasmay: unutmayin.
Ciinki "Eger tadini bilirseniz,ekmegi paylasmak, ekmekten daha lezzetlidir."

Ogr. Dyt. Aysenur SAHIN
Atatiirk Universitesi
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FIT BIR ARA O6UN: ARPA SEHRIYE SALATASI TARIFI

Ogle saatleri yaklagiyor ve aghgimizin sesini yavas yavas
duyuyor musunuz? Uzun ugrash yemekler hazirlamaya,
disaridan yemek siparisine hig gerek yok. Hele fastfood
tarzi ki onu soylemiyorum bile :) Simdi kollari sivayip mutfaga
girme vakti hem de sadece 10 dk siirecek keyifli bir
tarif giizel bir salata sizin igin...

Diisiik kalorili, bol lezzetli bu tarifi hazirlarken bir de giizel
bir sarki mirildanirsaniz degmeyin keyfinize. Evet hazirsak
baslayalim:

Malzemeler

1 su bardagi arpa sehriye

1.5 su bardagi salgam suyu

1 tutam dereotu

1 avug kadar siit misiri

2-3 adet kiiglik salatalik tursusu

YAPILISI:  Sehriyelerimizi kiigiik bir tencereye alalim ve iizerine pisirme suyu olarak salgam suyu koyalim
evet yanhs okumadiniz salgam suyu ekliyoruz. Ne yazik ki salgam suyu seven bulmak ¢ok zor ama 6n yargih
olmayin liitfen.Zaten sehriyelere verdigi o giizel mor renk istahinizi kabartmaya yetecek. Sevdiginiz aromaya
gore acili ya da acisiz kullanabilirsiniz. Ben mi? Benim favorim acili :). Sehriyelerimizi demleme usuli ile pisirip,
istedigimiz dirilige gelince tencereden genis bir salata tabagina alalim. Uzerine iri iri dogradigimiz dereotunu ve
sit misirini ilave edelim.Salatamiza hig tuz koymuyoruz neden mi? Ciinkii kiigiik kiiglik dogradigimiz salatalik
tursularimiz var , onlari da ilave edip iyice karigtiriyoruz.. Lezzetini artirmak isteyenler ise 1 tath kasigi zeytin
yagini ekleyebilir. Ve hazirrrr!

Simdi en keyifli zaman...

AFIYET OLSUN:)
SAGLIKLI TARIFLERLE ,SAGLICAKLA KALINII

Ogr. Dyt. Cansu ARSLAN
Atatiirk Universitesi
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MISAFIR YAZARLARIMIZ
MUKEMMEL CILDIN GERCEK SIRRI: BESLENME

Siirdiik stiriigtirdiik, lekeleri kapattik, losyonlarla peelinglerle bakimlar yaptik ancak buzdaginin yalnizca
goriinen yiiziini kamufle edebildik. Kamufle diyorum, giinkii bu tiir yontemlerle sorunun kokiine asla inemeyiz.
Aknesiz, siyah noktasiz, lekesiz, ipek gibi bir cildin gergek sirri giindelik diyetimizde yer alan besinlerin
bedenimiz {zerindeki gizemli etkileridir.Her sabah yeni bir sivilceyle uyaniyor yahut solgun ve sis
goriinliyorsaniz sasirmay!n. Yiiziiniiz, yediklerinizin aynasidir ve yalnizca dogru besinleri tercih etmek miikemmel
bir cildin anahtaridir. Simdi dogru mutfaga gidin, buzdolabini agin ve dogadan gelen giizelligi kucaklayin.

Ince Kirigikliklariniz Varsa Neler Yemelisiniz?  Somon, sardalye, uskumru, ringa baligi.

Nasil  Etkiliyor? Bu baliklar, doymamis yag asitlerinden omega-3 ile yiikli. Omega-3, damar igindeki
iltihaplanmayi azaltarak kan dolasimini hizlandiriyor ve uzun vadede kirisiklik olusumunu engelliyor.

Cildiniz Pirizliyse Neler Yemelisiniz? Turuncu, kirimizi, yesil sebze ve meyveler. Havug, domates, i1spanak,

een

Nasil Etkiliyor? Yukarida ismi gegen meyve ve sebzelerin igerdigi A vitaminin antioksidan 6zelligi hiicreleri
yenileyerek cildinizin daha piiriizsiiz goriinmesini saglyor. Cildinize taze bir goriinim kazandiriyor ve sivilce
olusumuna karsi cildi kuvvetlendiriyor. Ayrica, ozellikle yaz mevsiminde cildi giinesin zararli etkilerinden
koruyarak cilt kanseri riskini azaltiyor.

Sagliksiz Disler Igin Neler Yemeli? Siit (kaymagi alinmig), yagsiz yogurt, yagsiz peynir.

Nasil Etkiliyor? Bu gidalarin ortak igerigi, dis ve kemiklerimizin dostu olan kalsiyum. Kalsiyum, erken yaslarda
dis minelerini gliglendirerek gliriimeleri onliyor.

Nasil Etkiliyor? Bu besinler ginko ve demir depolaridir. inko, deri hiicrelerinin gogalmasini ve yag bezlerinin
galismasini artirarak saglari kokten besliyor ve gliglendiriyor. Demir eksikligi ise tirnaklarin kirilmasina ve kasik
seklini almasina sebep oluyor.

Siirekli Kuruyan Cildinizi Korumak Igin Neler Yemelisiniz?

Biotin (yumurta sarisi, karaciger, siit), folik asit (mercimek, 1spanak, fasulye, yer fistigi), omega-3 ( somon,
sardalye, uskumru, ringa baligt)

Ozellikle kig aylarinda cildin kurulugu artar. Bol su icerek ve biotin, omega-3, folik asit agirlikli besinler
tiiketerek cilde kaybettigi nemi geri kazandirabilirsiniz.

66z Altinda Olusan Siyah Halkalar Igin Neler Yemelisiniz?

Kizilcik suyu, tahillar, somon, ceviz, maydanoz, kereviz.. Bobrek aktivitesi diisiikliigiiniin gostergesi olan goz alti
koyu halkalarini engellemek igin besinleri doniigiimli olarak kullanmak, her giin farkl ve gesitli yiyecekler
tiiketmek gerekiyor. Bir hafta boyunca giinde iki bardak kizilcik suyu igin. Ayrica tahillar, baklagiller, somon,
ceviz, kereviz gibi besimler tiiketerek bobreklerinizi canlandirabilirsiniz..

Ogr.Dyt. Esra BASAKIL
Hali¢ Universitesi
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METABOLIZMANIZI HIZLANDIRARAK KOLAYCA
ZAYIFLAYINI

Hizli galisan metabolizma ile fazla kilolari vermek gok daha kolay olur. Bunun igin beslenmenizde 6giin
atlamamaya, uzun siire ag kalmamaya dikkat etmelisiniz. Az ama sik yeme prensibini benimsemelisiniz. Sik
yediginiz ogiinlerdeki kiiglik porsiyonlar kan sekerinizi dengeler, boylelikle cabuk acikmaz, istahinizi kontrol
edebilirsiniz.

8 adimda metabolizmanizi hizlandirin!

1.6iine saglikh bir kahvalti tabag ile baslamak, uyku sirasinda saatlerce ag kalan viicudunuza doping etkisi
yaparak metabolizmanizi hizlandirir.Gline zinde ve tikir tikir galisan bir metabolizmayla baslamaniza
yardimci olur.

2.Hizh bir metabolizma ve kolay zayiflamak igin yeterince su igilmelidir. ¢linkii metabolizma olarak
tanimladigimiz “kimyasal, enzimatik, hormonal her tiirli olay” igin su gereklidir.

4 .Diizenli kalsiyum igeren yiyeceklerin alinmasi metabolizmay: hizlandirir. Kalsiyum kaynaklar: arasinda
ozellikle siit ve yogurda agirlik vermelisiniz.

5.Diizenli miktarda C vitamini alimi metabolizmayi hizlandirmasinin yani sira yag yakimini da kolaylastirir.
Kivi,turunggiller ve yesil yaprakli sebzelere sofranizda yer agin!

6.Yesil cay ve kahve icmek metabolizmanizi hizlandirir.

7.Yemeklere baharat ekleyebilirsiniz. Baharatlar metabolizmanizi yaklasik yiizde 20 arttirir.

8.Egzersiz metabolizma hiziniz lizerinde ¢abuk etkili, kalict ve genel saghginiz igin de yararlidir. Haftada 4
veya b giin egzersiz yaparak metabolizmanizi hizlandirabilirsiniz.

Fit Tarif : Metabolizma Hizlandirici Yesil Cay
Malzemeler ;

2 litre su

1 orta boy elma ( 8 pargaya béliinecek )

1 limon ( 3-4 pargaya baliinecek )

2 cubuk targin

5-6 adet karanfil

1 poget yesil cay

Yapihsi ;

Yesil gay harig diger malzemeleri sicak suda kaynatin. Siiziilme iglemi yapilirken yesil gay: ilave edip 1-2 dakika

.....

igebilirsiniz.

Ogr. Dyt. Batuhan Citemel
Kastamonu Universitesi
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Bir Diyetisyenin Degisim Anahtari : PSIKODIYETETIK

1996-1997 yillarinda yasitlarima gore gelisimsel olarak geri kaldigimi fark eden ailem solugu dniversite
hastanesinde aliyor.” Biiyiime ve gelisme geriligi" teshisi ile tedavi siirecim basliyor. Bundan sonra siirekli ilag
takviyeleri, uzamayan boyuma karsilik artan viicut agirligimla basa gikma ¢abalari, gerekli besin takviyeleri gibi
bir ¢ok degisiklik... Viicut agirligimin artmasi basta genetigim ve tedavi siirecinin getirileri ile iliskilendirildi, cok
gok sonradan psikolog-psikiyatri is birligince fark edilen "psikodiyetetik” tferiminin kilit nokta oldugu ise geg
kalinmig bir bulus olmustu hayatimda.

. Psikodiyetetik aslinda adindan anlasilabilecegi gibi psikoloji ve beslenme arasindaki iliskiyi inceleyen bir dal.
Besinlerin sosyolojik ve psikolojik etkileri, insanlarin besine karsi tutum ve davraniglar: da bu alana giriyor.

Peki benim tedavi siirecimi etkileyen kismi neydi ve nasil olustu? Bunu yillar sonrasinda Beslenme ve Diyetetik
bélimiini okumaya baslayinca kendimde fark ettigimi ve gok degerli psikologum Nadire Giinak'in siiregelen
seanslarindaki galismalariyla kesfedip anlamlandirabildigimi séyleyebilirim.

Besinlerle olan hikayem kisaca soyle: Uzamayan boyuma karsin aldigim kilolarla arkadas gruplarinda yasadigim
sozli siddet igeren travmalari genellemem sonucu, sosyallikten uzaklasip yalnizligimi bana mutluluk veren bazi
besinlerle paylasmaya baslamam, o besinlerle aramda sevgi bagi kurmamla baslamis her sey.

Her yalniz kaldigimda ya da kendimi yalniz hissettigimde onlara kosmam, her kostugumda yasadigim tatminle
besinlere daha gok baglanmam ve 6yle ki bir siire sonra onlara birer bireymis hissiyle yaklasmam ve daha da
otesi.. Yillar siiren bu dostluk dyle kuvvetlenip dyle bir hale gelmis ki vedalasmam ¢ok zor oldu, hatta famamen
vedalasabilmis de degilim. Kendi yalnizligimi bastirdigim, bir nevi kendimi yanlis besinlerle édiillendirdigim ve
sonra da bu ddiilleri ortadan kaldirdikga mutsuzluk yasadigimi tahmin edebiliyorsunuzdur. 3 rakaml kilolara
ulagmama ramak kalmig bir dénemde bagladigim miicadeleye , suan 60 kilo ve 25 BKI ile devam etmekteyim..

Beslenme 6yle bir olgu ki.. Her bireyin beslenme sekli, tercih ettigi besinler bir ¢ok degisik etkenle
sekillenmekte... Bu béliimi okuyan, suan Izmir'de dzel bir iiniversitede intérn diyetisyenlik yapmakta olan biri
olarak bununla ilgili aragtirmalarimi kuvvetlendirecegime ve bir gok kisiye bu konuda farkindalik yaratmak adina
galismalar yapacagima, danigsanlarima basta bu ilkelerle yaklagsacagima kendi adima s6z veriyorum.

Int. Dyt. Bengii Burcu IPEK
Sifa Universitesi
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SAGLIKLI BESLENME HASTASI MISINIZ?

Merhaba yepyeni baslangiglarin dergisinin sevgili okuyucusu.

Kiiltir,aligkanliklar, yasama sekilleri ve tabi ki giinimiiziin olmazsa olmazi sosyal medya ister istemez yeme
ahgkanliklarimizi etkilemekte... Ozellikle modern ¢ag insaninin vazgegilmezi akilli telefonlar ellerimizden
diismeyecek hale geldiginden beri yemek kiiltirimiz farkl bir konuma ulastiYedigimiz yemegi, mekani
paylasmak, en iyi yemek sunumunu yapmak igin birbirimizle yarigir olduk. Bu aligkanlik o kadar farkli noktalara
geldi ki sebze meyve fotografi paylasan saygideger sosyal medya ustasi kendini diyetisyen sanar oldu.
Ab,.c,de,fgh,tij.. Tim vitaminlerini sayiyor canim sebze meyvenin.Barsak dostu, detoks etkisini anlatmadan
gegemiyor. Soziim ona saglikl besleniyor, agzina gram seker girmiyor, her ortamda en dogru beslenen o, sebze
sulari elinde, sporda cani ¢ikmis vaziyette. Saglikli besleniyor ama yetmiyor,bir de insanlari bu konuda
aydinlatmak istiyor.

Insanlarin kendilerini bu kadar kolay diyetisyen sanmalari ve saglikli beslenmeyi takinti hale getirmeleri
agikcasi beni korkutuyor. Yeme bozukluklarinin uzun bir tarihgesi var ama son yillarda bir yenisi eklendi. “
Ortoreksiya Nervoza : Saglkl yemek yeme takintisi”

Moda ve gevresel faktorler bireylerin psikolojileri iizerinde
biiyiik bir etkiye sahip.Ozellikle de kadinlarin... Kisiler yalnizca
zayiflamay! degil, saglikli beslenmeyi de takinti haline getirdi
ve sosyal medya (izerinde her anini paylasir hale geldi.

Ortorektik hastalarda kilo vermek bir motivasyon kaynagi
degil. Bu kigiler daha ¢ok saglikli beslenme konusunda
nirvanaya ulasmay! hedefliyor. Tiikettigi besinin miktariyla
degil, kalitesiyle ilgileniyor. Kisi aldigi her besinin ambalajint,
etiketini saatlerce inceliyor.Oyle goriiniyor ki
yakinda,marketten aldigi iriinde hormon, katki maddesi gikt
diye ¢ilgina donmiis insanlar gorebiliriz.  Ortoreksik
bireyler takintilari son raddeye ulastiginda saf ve katkisiz
olmasi agisindan her seyi ¢ig tiiketmeye basliyor. Cogu
yiyecegin saglikli ve organik oldugu konusunda endiseleri oldugundan, en sonunda birkag besine mahkum kalip
anoreksiya nervoza'lilar gibi zayifliyorlar.

Hayatimizin her agamasindan psikolojimiz yemek yeme iizerine etkili olmustur. Ortoreksiya Nervoza da
psikolojik bir hastalik oldugu igin bu kisilerin tedavisinde ilk basamak olarak psikolojik yardim gok 6nemlidir.
Biz diyetisyenlere diisen gorev ise beslenme aligkanliklarinin gocukluk gaginda yerlesigini hatirlayarak saglikh ve
yeterli beslenme konusunda 7'den 7Q'e egitim vermeye devam etmektir.Bireylerin saglikh beslenmeyi takinti
haline degil yasam sekli haline getirmesine yardimci olmaktir.

Bizler sosyal medyay:! tiim abur-cubur bilgilerden temizleyemesek bile, en azindan dogru bilgilerle donatarak,
kullanicilarin uzman bilgisine ulagmalarini kolaylastirabiliriz.

Sevgilerimle...

Dyt. Ilknur EKER
Trakya Universitesi
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