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Tarih

01.09.2020

01.09.2020

01.09.2020

1.09.2020

1.09.2020

1.09.2020

30.09.2020

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

YESILAY

YESILAY

YESILAY

GIDA TURK

CYCLIST TURKIYE

ANNE BEBEK

MILLIYET

Haber Basligi

AKDENIZ DIYETi HAFIZAYI KORUYOR

AKDENIZ DIYETi HAFIZAYI KORUYOR

AKDENIZ DIYETi HAFIZAYI KORUYOR

YAGLAR HAKKINDAKI GERGEKLER

SPORCU iCECEKLERI

BUZDOLABINIZ "AKILLI" OLMAYABILIR
AMA SiZ ONU "AKILLI"
KULLANABILIRSINiz

BEYKOZ'DAN 3 YENi YUKSEK LiSANS
PROGRAMI

Sayfa
No

44

45

46

58

38

74

18

StxCm

457

457

457

559

1636

639

28

Tiraj

7500

7500

7500

3000

6500

45000

123656



BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Tarih Yayin Adi Haber Basligi Sayfa StxCm  Tiraj
No
1.09.2020 UND'NIN SESi DERGISi  LOJISTiK GELECEGIN MESLEGI 51 51 5000

OLACAGINI KANITLADI

1.09.2020  DRINK TECH DEZENFEKTANLAR VE SAGLIGA 52 583 5000
ETKILERI

3.09.2020  HABER EKSPRES HAVADA KARADA iLK YARDIM 6 60 3109
EGITIMI

12.09.2020 BOLGE HER GUN GAZLI iCECEK ICERSENIZ NE 2 113 500
OLUR

15.09.2020 BiZiM ANADOLU OLUMLERI AZALTMAK MUMKUN 10 144 5412

18.09.2020 YENIGUN vUCUDU ZIMBA GiBi YAPIYOR! ISTE 7 123 1000

HASTALIK SAVAR 13 BESIN

19.09.2020  KIRKLARELI DAVRANISSAL VE DIYET RiSKLERI 6 68 1287
AZALTILARAK KANSERI
ONLEYEBILIRSINiZ

21.09.2020 MANAVGATIN SESI vUCUDU ZIMBA GiBi YAPIYOR! ISTE 7 310 157
HASTALIK SAVAR 13 BESIN

23.09.2020 BiziM ANADOLU EK YERLESTIRME HAKKINI KULLANIN! 3 33 5412

25.09.2020 YENIGUN MAYDANOZ SAPININ SAGLIK 7 74 1000
SIRLARINA INANAMAYACAKSINIZ!

25.09.2020 KARADENIZ HER SEYE MAYDANOZ! 6 13 5514



PORTAL YANSIMALARI

2.09.2020

2.09.2020

2.09.2020

2.09.2020

2.09.2020

2.09.2020

3.09.2020

5.09.2020

10.09.2020

10.09.2020

10.09.2020

10.09.2020

MARMARABASIN.
CoOM

F5HABER.COM

MARASTANHABER.

COM.TR

POSTA.COM.TR

AVMTREND.COM

YENISOLUK.COM

POSTA.COM.TR

POSTA.COM.TR

HURRIYET.COM.TR

MYNET.COM

MYNET.COM

POSTA.COM.TR

HAVADA KARADA iLK
YARDIM EGITiMi

BUZDOLABINI AKILLI
KULLANMA REHBERI

HEM HAVADA HEM DE
KARADA iLK YARDIM
EGITIMI

BUZDOLABINI AKILLI
KULLANMA REHBERI

HAVADA KARADA iLK
YARDIM EGITiMi

HAVADA KARADA iLK
YARDIM EGITiMi

GUNE BASLARKEN | 3
EYLUL 2020

GUNE BASLARKEN | 5
EYLUL 2020

AMAN DIKKAT! HER GUN

ICENLER RiSK ALTINDA

HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR?
OKUYUNCA SOKE
OLACAKSINIZ...

HER GUN GAZLI ICECEK
ICENLER BAKIN NELER
YASIYORMUS! OYLE
ZARARLARI VAR Ki...

GUNE BASLARKEN | 10
EYLUL 2020

https://marmarabasin.com/yasam/havada-
karada-ilk-yardim-egitimi-175062.htm

https://www.f5haber.com/posta/buzdolabin
i-akilli-kullanma-rehberi-5684227

https://www.marastanhaber.com.tr/hem-
havada-hem-de-karada-ilk-yardim-egitimi-
50661h.htm

https://www.posta.com.tr/buzdolabini-akilli-
kullanma-rehberi-haber-fotograf-2274969

https://www.avmtrend.com/gundem/havad
a-karada-ilk-yardim-egitimi_5084

https://yenisoluk.com/havada-karada-ilk-
yardim-egitimi

https://www.posta.com.tr/gune-baslarken-
3-eylul-2020-2275056

https://www.posta.com.tr/gune-baslarken-
5-eylul-2020-2275410

http://www.hurriyet.com.tr/aile/galeri-
aman-dikkat-her-gun-icenler-risk-altinda-
41608124

https://www.mynet.com/her-gun-gazli-
icecek-icerseniz-ne-olur-okuyunca-soke-
olacaksiniz-110106587413

https://www.mynet.com/her-gun-gazli-
icecek-icenler-bakin-neler-yasiyormus-oyle-
zararlari-var-ki-110106587824

https://www.posta.com.tr/gune-baslarken-
10-eylul-2020-2276190



11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

HURRIYET.COM.TR

AVMTREND.COM

EMLAKTAFARK.
CcOM
YASAMICINGIDA.
CcoOM
MARMARALIVE.
CoOM

TEKNOTALK.COM

SONDAKIKADUNYA

.COM.TR

AJANSHATTI.COM

GAZETEKOLEKTIF.
coOM
EASYBRANCHES.
coOM
BEYKOZAKTUEL.
COM.TR

KANALEGE.COM.TR

BEYKOZOLAY.COM

BEYKOZGUNCEL.
CoOM

BEYKOZSES.COM

GIDATEKNOLOJISI.
COM.TR

VUCUDU ZIMBA GIBI
YAPIYOR! iSTE HASTALIK
SAVAR 13 BESIN

ASIRI GAZLI ICECEK
TUKETIMI SAGLIGI
OLUMSUZ ETKIiLiYOR

HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR?
GAZLI iCECEK: KiLO,
SEKER, DEPRESYON
GAZLI ICECEKLERI
HERGUN TUKETTIGINizZDE
NE OLUR?

HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENIZ NE OLUR?
HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR?

HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENIZ NE OLUR?

HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR?
HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENIZ NE OLUR?
BEYKOZ UNIVERSITESI
ACIKLADI: OBEZITEYE
NEDEN OLUYOR

HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENIZ NE OLUR?

GAZLI iCECEK: KiLO,
SEKER, DEPRESYON

BEYKOZ UNIVERSITESI
GAZLI ICECEKLERIN
ZARARLARINI ACIKLADI!
GAZLI iICECEK: KiLO,
SEKER, DEPRESYON!..
ASIRI GAZLI ICECEK
TUKETIMI: KILO, SEKER,
DEPRESYON

http://www.hurriyet.com.tr/aile/galeri-
vucudu-zimba-gibi-yapiyor-iste-hastalik-
savar-13-besin-41608574

https://www.avmtrend.com/gundem/asiri-
gazli-icecek-tuketimi-sagligi-olumsuz-
etkiliyor_5120

https://www.emlaktafark.com/her-gun-
gazli-icecek-icerseniz-ne-olur-169665.html
https://www.yasamicingida.com/beslenme/
gazli-icecek-kilo-seker-depresyon/
https://marmaralive.com/saglik/gazli-
icecekleri-hergun-tukettiginizde-ne-olur/

https://www.teknotalk.com/her-gun-gazli-
icecek-icerseniz-ne-olur-77246/
https://www.sondakikadunya.com.tr/her-
gun-gazli-icecek-icenler-bakin-neler-
yasiyormus-oyle-zararlari-var-ki-haberi-
100080/
https://www.ajanshatti.com/her-gun-gazli-
icecek-icerseniz-ne-olur-okuyunca-soke-
olacaksiniz/471/
https://gazetekolektif.com/her-gun-gazli-
icecek-icerseniz-ne-olur/
https://www.easybranches.com/feed/tr/hea
Ith/1614809
https://beykozaktuel.com.tr/beykoz-
universitesi-acikladi-obeziteye-neden-
oluyor/
https://www.kanalege.com.tr/her-gun-gazli-
icecek-icerseniz-ne-olur-okuyunca-soke-
olacaksiniz/36252/
http://www.beykozolay.com/2020/09/11/ga
zli-icecek-kilo-seker-depresyon/

https://beykozguncel.com/beykoz-
universitesi-gazli-iceceklerin-zararlarini-
acikladi--8795.html
http://www.beykozses.com/gazli-icecek-
kilo-seker-depresyon.html
http://www.gidateknolojisi.com.tr/haber/20
20/09/asiri-gazli-icecek-tuketimi-kilo-seker-
depresyon



11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

11.09.2020

12.09.2020

12.09.2020

12.09.2020

12.09.2020

12.09.2020

12.09.2020

13.09.2020

15.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

BURDURILKADIM.
CoOM

YASAMICINGIDA.
coOM
HABERSAKARYA.
coOM
MIDYATGUNDEM.
coOM
YENISOLUK.COM

SAGLIGIMICINHER
SEY.COM

MEDYANET.COM

BILSEBILSE.COM

EGAZETE.SITE

KADINVEKADIN.

NET

GIDA2000.COM

MEYDANNET.COM

REELPIYASALAR.

coOM

EKOVITRIN.COM

EGEOLAY.COM

MARASTANHABER.

COM.TR

HER GUN GAZLI iIGECEK
ICERSENIZ NE OLUR?

GAZLI ICECEK: KiLO,
SEKER, DEPRESYON!..
HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENiZ NE OLUR?
HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENiZ NE OLUR?

HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR?
HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR?

HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR?

HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR
HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR
HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENIZ NE OLUR
HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENIZ NE OLUR?
HER GUN GAZLI iCECEK
ICERSENIZ NE OLUR?
OBEZITENIN ONDE GELEN
NEDENLERINDEN BIRI;
GAZLI VE SEKERLI
ICECEKLER

HER GUN GAZLI ICECEK
ICERSENIZ NE OLUR?

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

BiR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

https://www.burdurilkadim.com/haber-her-
gun-gazll-icecek-icerseniz-ne-olur-
18735.html
https://www.yasamicingida.com/beslenme/
gazli-icecek-kilo-seker-depresyon/
https://habersakarya.com/yasam/her-gun-
gazli-icecek-icerseniz-ne-olur/
http://www.midyatgundem.com/saglik/her-
gun-gazli-icecek-icerseniz-ne-olur-
h3529.html
https://yenisoluk.com/her-gun-gazli-icecek-
icerseniz-ne-olur
https://www.sagligimicinhersey.com/2020/0
9/beslenme-diyet/her-gun-gazli-icecek-
icerseniz-ne-olur/
https://www.meydannet.com/haber/her-
gun-gazli-icecek-icerseniz-ne-olur-
89487.html
https://bilsebilse.com/her-gun-gazli-icecek-
icerseniz-ne-olur/
https://egazete.site/hergun-gazli-icecek-
icerseniz-neler-olur/
https://www.kadinvekadin.net/her-gun-
gazli-icecek-icerseniz-ne-olur.html
http://www.gida2000.com/her-gun-gazli-
icecek-icerseniz-ne-olur.html
http://www.meydannet.com/haber/oku-
89487.html
http://reelpiyasalar.com/obezitenin-onde-
gelen-nedenlerinden-biri-gazli-ve-sekerli-
icecekler/9888/

http://www.ekovitrin.com/m/saglik/her-
gun-gazli-icecek-icerseniz-ne-olur-
h124985.html

https://www.egeolay.com/bir-yil-
kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin/135085/

https://www.marastanhaber.com.tr/bir-yil-
kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin-51064h.htm



19.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

19.09.2020

20.09.2020

20.09.2020

21.09.2020

20.09.2020

20.09.2020

BEKMAN.TV

GAZETEPAZAR.

ONLINE

TARIFIKOLAY.COM

YELPAZEM.COM

SANALBASIN.COM

TEKNOFONE.COM

SONGUNGAZETESI.

COM

AVMTREND.COM

TEKNOTALK.COM

BEYKOZSES.COM

BEYKOZOLAY.COM

REELPIYASALAR.

CoOM

EGITIMAJANSI.
CoOM

UHAHABERAJANSI.

CoOM

TWITTER.COM/
BEYKOZOLAY

EK YERLESTIRME
HAKKINIZI KULLANIN

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN...

10 ADIMDA BUZDOLABINI
DOGRU KULLANMA
REHBERI

BEYKOZ
UNIVERSITESI'NDEN UG
YENIi YUKSEK LISANS
PROGRAMI

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN...

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN...

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN...
UNIVERSITELI OLMA
SANSI BITMEDI

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANINL..

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

10 ADIMDA BUZDOLABINI
DOGRU KULLANMA
REHBERI

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

http://www.bekman.tv/ek-yerlestirme-
hakkinizi-kullanin/18307/

http://www.gazetepazar.online/2020/09/19
/bir-yil-kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin/#respond
https://www.tarifikolay.com/10-adimda-
buzdolabini-dogru-kullanma-rehberi_1741

https://www.yelpazem.com/2020/09/25/be
ykoz-universitesinden-uc-yeni-yuksek-lisans-
programi

http://www.sanalbasin.com/bir-yil-
kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin-37854508
http://www.teknofone.com/bir-yil-
kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin-66404/
https://www.songungazetesi.com/2020/09/
19/bir-yil-kaybetmeyin-ek-yerlestirme-
hakkini-kullanin/
https://www.avmtrend.com/gundem/univer
siteli-olma-sansi-bitmedi_5161
https://www.teknotalk.com/bir-yil-
kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin-77452/
http://www.beykozses.com/bir-yil-
kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin.html
https://www.beykozolay.com/2020/09/20/b
ir-yil-kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin/
http://reelpiyasalar.com/10-adimda-
buzdolabini-dogru-kullanma-rehberi/9992/

https://egitimajansi.com/haber/bir-yil-
kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin-haberi-77624h.html
https://www.uhahaberajansi.com/bir-yil-
kaybetmeyin-ek-yerlestirme-hakkini-
kullanin/
https://twitter.com/BeykozOlay/status/1307
670822291734532



20.09.2020

20.09.2020

20.09.2020

24.09.2020

25.09.2020

25.09.2020

25.09.2020

25.09.2020

25.09.2020

26.09.2020

26.09.2020

TWITTER.COM/
BEYKOZSES

TWITTER.COM/EGE
OLAY

TWITTER.COM/
TEKNOTALKWEB

SABAH.COM.TR

GAZETEPAZAR.
ONLINE

LOJISTIKCILERIN
SESI.BIZ

MEYDANNET.COM

KAMUAJANS.COM

SARIYERTIMES.
coM

TURKUAZHABER
AJANSI.COM

UHAHABERAJANSI.
CoOM

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

BIR YIL KAYBETMEYIN, EK
YERLESTIRME HAKKINI
KULLANIN

MAYDANOZ SAPININ
SAGLIK SIRLARINA
INANAMAYACAKSINIZ!
BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENi YUKSEK LISANS
PROGRAMI...

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENi YUKSEK LISANS
PROGRAMI

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENi PROGRAM

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENIi YUKSEK LISANS
PROGRAMI

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENI YUKSEK LISANS
PROGRAMI

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENI YUKSEK LISANS
PROGRAMI

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENI YUKSEK LISANS
PROGRAMI

https://twitter.com/BeykozSes/status/13072
74631024390145

https://twitter.com/egeolay/status/1307220
023015084033

https://twitter.com/TeknoTalkWeb/status/1
307229961560956929

https://www.sabah.com.tr/galeri/saglik/may
danoz-sapinin-saglik-sirlarina-
inanamayacaksiniz
http://www.gazetepazar.online/2020/09/25
/beykoz-universitesinden-3-yeni-yuksek-
lisans-programi/

https://www.lojistikcilerinsesi.biz/2020/09/2
5/beykoz-universitesinden-3-yeni-yuksek-
lisans-programi/

http://www.meydannet.com/haber/oku-
89715.html

http://www.kamuajans.com/akademik-
personel/beykoz-universitesinden-3-yeni-
yuksek-lisans-programi-h553355.html

https://www.sariyertimes.com/egitim/beyko
z-universitesinden-3-yeni-yuksek-lisans-
programi/

https://www.turkuazhaberajansi.com/beyko
z-universitesinden-3-yeni-yuksek-lisans-
programi/

https://www.uhahaberajansi.com/beykoz-
universitesinden-3-yeni-yuksek-lisans-
programi/#respond



26.09.2020

28.09.2020

30.09.2020

30.09.2020

REELPIYASALAR.
CoOM

EGITIMAJANSI.
coOM

HABEROFISI.COM.

TR

MILLIYET.COM.TR

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENI YUKSEK LISANS
PROGRAMI

BEYKOZ
UNIVERSITESI’NDEN 3
YENi YUKSEK LISANS
PROGRAMI
BEYKOZ’'DAN 3 YENi
YUKSEK LiSANS
PROGRAMI
BEYKOZ’'DAN 3 YENI
YUKSEK LiSANS
PROGRAMI

http://reelpiyasalar.com/beykoz-
universitesi-nden-3-yeni-yuksek-lisans-
programi/10091/

https://egitimajansi.com/haber/beykoz-
universitesinden-3-yeni-yuksek-lisans-
programi-haberi-77689h.html

https://www.haberofisi.com.tr/tr/haberler/
milliyet/egitim/beykozdan-3-yeni-yuksek-
lisans-programi-6MOIhIOvtIZO
https://www.milliyet.com.tr/egitim/beykozd
an-3-yeni-yuksek-lisans-programi-6318197



BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

YESILAY
AYLIK ULUSAL DERGI
ISTANBUL

SAGLIK

Yayin Tarihi : 1.9.2020

Sayfa: 44

Tiraj : 7500
StxCm : 457

AKDENIZ DIYETI

HAFIZAYI KORUYOR

Diyetten ¢ok saglikl yasam bicimi olarak tanimlanabilecek Akdeniz Diyeti, doymamis yag
asitlerinden zengin olmasi, antioksidan kaynaklar icermesi ve ylksek lif icerigiyle hem beden hem
de beyin saghgini koruyor. Prof. Dr. Y. Birol Saygi, Akdeniz tarzi beslenmenin hafizay koruduguna,

bilissel gerileme ve unutkanligi 6nledigine dikkat cekiyor.

Belit SENOL
v

- yi ve saglikli yagam

I aligkanliklar: kazanmanin her
yas grubu igin 6nemli olduguna

dikkat ¢eken Prof. Dr. Y. Birol Sayg,

hafizay1 korumak i¢in kazanilmasi

gereken saghk ahgkanhklarindan

en 6nemlisinin dogru beslenmek

oldugunu belirtiyor. Akdeniz ve Ege

bolgesindeki gidalarin tiiketilmesini

temel alan Akdeniz Diyeti, meyve,
sebze, tahil, baklagil ve fistik gibi
bitki temelli besinlerle zeytinyag:
ve kanola yag gibi saghkh yaglarin
tiiketilmesini igeriyor. Prof. Dr.

Y. Birol Saygs, “Akdeniz Diyeti,
kuralli bir diyet plani yerine ‘yemek
yemeyi' temel alan bir beslenme
plani. Akdenize komsu tilkelerin

geleneksel pisirme ve yemek

yeme aligkanliklarina dayanan bu
beslenme seklini geng-yash herkes
hayatina katmali” diyor.
Bir¢ogumuz unutkanlhktan
sikayet ediyoruz; giinliik hayatta
yapmay1 unuttugumuz isler ya

da bir esyamiz1 koydugumuz

yeri unutmak gibi durumlarla
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Prof. Dr. Y. Birol Saygi

hepimiz kars1 karsiya kalabiliyoruz.
Unutkanlk, ileri yaslarda daha

ok goriiliiyor. Yaglanmanin tek
bagina biligsel gerilemenin nedeni
olmadigini soyleyen Prof. Dr. Y.
Birol Saygl, “Yash insanlarda 6nemli
hafiza kayb1 meydana geldiginde,
bu genellikle yaglanmadan

degil, organik bozukluklardan,
beyin hasarindan veya nérolojik
hastahiklardan kaynaklanabilir.
Kisiler, bazi temel iyi saglik
aligkanliklar1 kazanarak biligsel
gerilemeyi 6nleyebilir ve bunama
riskini azaltabilir. Bunlarin en
onemlilerinden biri de Akdeniz
tarz beslenmedir” diyor.

Akdeniz Diyetinin belli bir

siire kisitlamasi bulunmuyor;
dengeli beslenip viicudunuzu ag
birakmadiginiz siirece bu diyeti
yasam bicimi haline getirebilirsiniz.
Diyetin igeriginde meyve, sebze,
tahul, baklagil ve fistik gibi bitki
temelli besinlerle birlikte zeytinyag:
bagta olmak tizere saghkh yaglar yer
aliyor. Gidalan tatlandirmak igin
tuz yerine ot ve baharat kullamlan
Akdeniz tarz1 beslenmede, ayda
birkag kez kirmizi et tiiketilebiliyor.
Haftada en az iki kez balik ve
kiimes hayvanlari yemek de diyetin
pargasini olusturuyor.

MED DIiYETi OLARAK
BILINIYOR
Viicut saghgini korumak kadar

“Kisiler, bazi temel
iyi saglk
aliskanliklari
kazanarak biligsel
gerilemeyi
Gnleyebilir ve
bunama riskini
azaltabilir.
Bunlarin en
6nemlilerinden biri
de Akdeniz tarzi
beslenmedir.”
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AKDENIZ DIYETI’NIN FAYDALARI

R

b Alzheimer ve demanstan

koruyor.

}  Depresyon ve parkinson

hastaligina yakalanma
riskini azaltiyor.

b Kansere karsi koruyucu

etki gosteriyor.

b Bagisiklhik sistemini

giiclendiriyor.

»  Bagrsaklari diizenli

galistirtyor.

}  Mide ve hazimsizlik

sorunlarini ortadan
kaldiriyor.

Kalp-damar sagligina
iyi geliyor.
Yiiksek tansiyonu onliiyor.

Kétii kolesteroliin diigmesine

yardima oluyor.

Diyabet riskini azaltiyor.
Saglikh bir sekilde

kilo verilmesine

yardimci oluyor.

Damar sertligi ve damar
tikanikhgina engel oluyor.
Kalp krizi riskini azaltiyor.

Akdeniz Diyeti, kurall bir diyet plani yerine
‘yemek yemeyi’ temel alan bir beslenme planu.
Akdenize komsu iilkelerin geleneksel pisirme
ve yemek yeme aliskanliklarina dayanan bu
beslenme seklini geng-yash herkes hayatina katmal. 99
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biligsel gerilemeyi 6nlemede de
saghkh yasam ahgkanliklarinin
kazanilmas biiyiik 6nem tagtyor.
Fiziksel olarak aktif kalmak,
yeterince uyumak, sigara ve
alkolden uzak durmak ve Akdeniz
tarz1 beslenmek biligsel zindeligin
korunmasinin yollarim olusturuyor.
Akdeniz Diyetinin kuralh bir

diyet plam yerine “yemek yemeyi”
temel alan bir beslenme plani
oldugunu sdyleyen Prof. Dr.

Saygi, Akdenize komsu iilkelerin
geleneksel pisirme ve yemek

yeme aligkanliklarina dayanan bu
beslenme seklinin diinya genelinde
“MED Diyeti” olarak bilindigini
soyliyor ve ekliyor: “Piramidin

iist katmanlarina gikildikga sebze,
meyve, zeytinyagi ve tahil grubu;
bir iist katmanda deniz tiriinleri;
onun tist katmaninda siit tréinleri,
yumurta, tavuk eti; en tist katmanda
ise kirmizi et ve tathlar bulunuyor.
Bu tiir bir beslenme seklinin
yaninda diyete su tiiketimi de
eklenebilir”

BEYINSEL AKTIVITELERI
KATKI SAGLIYOR

Akdeniz tarzi beslenmede biligsel
zindeligi destekleyen besinlerin yer
aldigim belirten Prof. Dr. Saygu:
“Akdeniz tarzi beslenmede, taze
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) Kahvalt:Biradet » Oglen: Ton b Aksam:
yumurta, bir dilimaz ~ bahikh bol yesillikli Zeytinyagh sebze

yagh beyaz peynir, bir  salata, 1 dilim yemegi, yarim yagli
dilim kepekli ekmek,  kepekli ekmek yogurt, salata
domates ve salatalik veya ve

veya Bir kase mercimek Kiymali bezelye, iig

Bir dilim tam gavdar  salatasi, bir dilim az gorba kagigi bulgur
ekmegi, 50 gram lor yagh beyaz peynir, pilaw, cacik veya

peyniri, bir tath kagigr ~ bir dilim tam ayran

zeytinyag, kekik, cavdar ekmegi Ara dgiinlerde

pul biber, taze mevsime uygun
feslegen, domates, meyve, findik, ceviz,
yesil biber, maydanoz, badem, yarim yagh
sekersiz acik ay siit

meyve ve sebzeler ile beslenmek
ve zeytinyagh sebze ve baklagil
yemeklerini 6giinlere eklemek
gerekiyor. Tereyag: gibi yag
gesitlerini titketmemek, bunun
yerine; siit, peynir, yogurt gibi
besinlerin yarim yagh olanlarim
tercih etmek 6nemli. Diyetin
oziinde; kirmiz eti ve tathlari az ve
nadir titkketmek de var. Bu beslenme
seklinde giinliik alinan kalorinin
yiizde 35-40"1 yag kaynag olan
zeytinyag, ceviz, findik, badem
gibi besinlerden geliyor. Bunlar da
beyinsel aktivitelere katki sagliyor.”
diyor.

HAFIZAYI GUCLU TUTMAK
ICIN YAPILMASI GEREKENLER
Hafizay: diri tutmanin diger
yollarini da siralayan Prof.

Dr. Saygi, bunlardan birinin

stirekli 6grenmeye devam etmek
oldugunu soyliiyor ve ekliyor:
“Beyninize zihinsel egzersizle
meydan okumanin, bireysel

beyin hiicrelerini korumaya

ve aralarindaki iletisimi tegvik
etmeye yardimci olan siiregleri
etkinlestirdigine inaniliyor. Birgok
insanin zihinsel olarak aktif olmasini
saglayan isleri vardir. Bir hobi
edinme, yeni bir beceri 6grenme,
goniilliliik gibi aktiviteler zihninizi
keskin tutmanin yollarindan sadece
birkagu...” Prof. Dr. Saygi ayrica
herhangi bir seyi 6grenirken ne
kadar ¢ok duyu kullanilirsa, beynin
de hafizay1 korumada o kadar

etkin hale geldigini vurguluyor.
“Yeni duydugunuz, okudugunuz
veya diisiindiigiiniz bir seyi
hatirlamak istediginizde, yiiksek
sesle tekrarlayin veya not alin. Bu
sekilde hafizay1 veya baglantiyr
giiglendirirsiniz. Ornegin, size
birisinin ad1 soylendiyse, onunla
konustugunuzda mutlaka kullanin
diyen Prof. Dr. Saygy, tekrarlamanin,
uygun sekilde zamanlandiginda

bir 6grenme araci olarak gok giiglit
oldugunu vurguluyor.

Bu beslenme seklinde gunliik alinan kalorinin
ytizde 35-407 yag kaynagi olan zeytinyag, ceviz,
Sindik, badem gibi besinlerden geliyor. B unlar da
beyinsel aktivitelere katki saglyor. 99



GIDA TURK

2 AYLIK ULUSAL DERGI
iISTANBUL

GIDA

Yayin Tarihi : 1.9.2020
Sayfa : 56

Tiraj : 3000

StxCm : 559

& £

£ ~ _
5 |

-

r

| Sk

—_———

Prof. Dr. Y. Birol Saygi )~

Beykoz Universitesi
birolsaygi@beykoz.edu.tr =

5 ~

at algilamasindaki rolii ve bir dizi

Tglda teknolojisi uygulamalan yag-

larin 6nemini agiklamaktadir. Bes-

lenme agisindan, yaglar saglik ve insan

viicudunun en iyi sekilde calismasi icin

onemlidir. Yaglar sadece bir enerji kay-

nagr degildir. Viicudun yapi taslan olarak

islev gorirler, yagda ¢6ziinen vitaminler

. tagirlar, viicuttaki hayati fizyolojik siirec-

lerde yer alirlar, biiylime ve gelisme de

dahil olmak Uizere bir dizi 6nemli biyolo-
jik fonksiyon igin vazgecilmezdirler.

Kati ve sivi yaglarin tamamina yakin bir

¥ kismi, yag asitleri (R-COOH) ile ti¢ deger-

likli bir alkol olan gliserinin [C3H5(OH)5]

. esterlesmesinden olusan trigliseridlerdir.

Yaglarnin yapisindaki yag asitleri, degisik

zincir uzunlugunda ve yapisinda olabilir-

ler. Kisaca yaglar, kimyasal olarak gliserin

ve yag asitlerinin esterleridirler yani yapi

taslan gliserol ve yag asitleridir. Yagin ge-

| sitliligi gliserolden degil de yag asitleri-

nin farkliligindan kaynaklanir.

Zincir yapilar dikkate alindiginda yag

asitleri diz zincirli yag asitleri (doymus

yag asitleri (butirik asit, kaprilik asit,

stearik asit gibi)), doymamis yag asitleri

(ift bag iceren yag asitleri (alken yapi-

sinda olanlar) ve li¢ bag iceren doyma-

dosva
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mis yag asitleri (alkin yapisinda olanlar)),
substittie olmus yag asitleri, halka ice-
ren yag asitleri (hidnokarpik asit gibi) ve
dallanmis zincirli yag asitleri (tiberki-
lostearik asit veya laktobasillik asit gibi)
siniflandinimaktadir. Yag asitleri ift bag
icerip icermemelerine gore doymus yag
asidi ve doymamis yag asidi olarak sinif-
landirilir. insan viicudunda sentezlenip
sentezlenememesine gore elzem (esan-
siyel=temel) yag asidi ve elzem olmayan
yag asitleri olarak siniflandirilir.

Yag Asitleri karbon zincirinin uzunlugu,
doygunluk derecesi ve cift baglarin ko-
numu, yag asitlerinin viicutta oynadigi
rolti etkiler. Viicutta yaglar enerji ola-
rak oksitlenebilir veya trigliserit olarak
depolanabilir. Ayrica, yaglar gen eks-
presyonunu dizenler, iyon kanallarini
modiile eder, hiicrede membran akis-
kanhgini etkilerler.

Doymus yag asitleri (SFA) tiiketimini
%10'nun altinda tutmak LDL kolesterolii
arttirma potansiyelinden ve kardiyovas-
kiler hastalik (CVD) riskinden kaynaklan-
maktadir. Doymus yag alimini mimkin
oldugunca diisiik tutmay1 dnermektedir.
Doymus yag asitleri PUFA ile degistirildi-
ginde en olumlu etkilerin gorildiigu ko-

a

' YAGLAR HAKKINDAKI

nusunda genis bir fikir birligi vardir. Trans
yag asitleri (TFA) icin oneriler esas olarak
alimi mimkin oldugunca dusik veya
%1'in altinda tutmaktir. TFA'nin kan lipit-
lerini olumsuz etkiledigi ve CVD riskini
artirdigi inandirici bir sekilde gosterilmis-
tir. Doymamis yag asitleri tekli ve coklu
olmak tizere ikiye ayrilmaktadir. Gida ve
Tanim Orgiitii (FAO), tekli doymamis yag
asitleri (MUFA) igin %15-20 olarak éner-
mektedir.

“Omega” etiketini tagiyan tiim yag asit-
leri doymamis olup bir veya daha fazla
cift bag icerir. Omega yag asitleri, son
karbon ile baslayan karbon atomlarini
sayarak ilk cift bagin konumuna gére
siniflandirilir. Ornegin, bir omega-3 yag
asidinin ilk ¢ift bagi, yag asidi zincirinin
terminal ucundan (i¢ karbon gorindir.
Benzer sekilde, omega-6, -7 ve -9 yag
asitlerinin ilk ¢ift baglari, yag asit zincir-
lerinin sonundan sirasiyla alti, yedi ve
dokuz karbona baslar.

Doymamis yag asitleri ayrica tekli doy-
mamis yag asitleri (MUFA) olarak da sinif-
landirihr, ¢linkl sadece bir gift bag (6r-
negin, omega-7 ve -9 yaglar) veya ¢oklu
doymamis yag asitleri (PUFA'lar) vardir,
clinku birden fazla cift baga sahiptirler
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(6rnegin, omega-3 ve -6 yaglar). Her bir
yag asidinin adlandirmasinda ¢ift bag
sayisy, ilk cift bagin konumu ve zincirde-
ki karbon atomu sayisi kullanilir. Orne-
gin, bir omega-3 yagi olan alfa-linolenik
asit (ALA) 18: 3, n-3 olarak tanimlanir. 18,
karbon atomu sayisini belirtir; 3, tg ¢ift
bagi belirtir ve n-3, karbon zincirindeki
ilk ¢ift bagin yerini tanimlar.

PUFA'LAR

Omega-3 yag asitleri, 1970'lerde Gron-
land'in Inuit popilasyonunun diyetlerini
ve saghgini incelediklerinde bilim adam-
larinin ilgisini ¢ekmistir. Arastirmada bu
popiilasyon Danimarka'da yasayanlar
ile karsilastinldiginda, Inuit deneklerinin
onda bir oraninda kalp krizi ve diyabet
hastasi olduklari saptandi. Arastirmalar,
Inuit popiilasyonunun geleneksel deniz
temelli diyetinden kardiyoprotektif ola-
rak alinan omega-3 yag asitlerine isaret
etmistir. Inuits'in yliksek miktarda deniz
Uriinleri alimi onlara glinde 10,5 g ome-
ga-3 yag asidini eikosapentaenoik asit
(EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DHA)
formunda saglamaktaydi. Danimarkali
katiimcilar sadece 0,8 g/gtin tiiketiyor-
lardi. Bu yag asitlerinin kalbi korudugu
fikri, aragtirmacilar ytksek balik alimi
olan tlkelerdeki nifusun daha dusiik
kalp hastaligi oranlarina sahip oldugu
gozlemini desteklendi. Baliklardaki ome-
ga-3 yag asitlerinin kalbin 6tesinde saglhk
etkileri olabilecegini gostermektedir. Ca-
lismalar, EPA ve DHA aliminin fetal beyin
ve retinanin gelisimi igin kritik oldugunu
ileri sirmektedir.

Omega-6 Yag Asitleri: Omega-6 yagi
olan linoleik asit (LA), diyette en yaygin
PUFA'dir. LA ve diger omega-6 yag asit-
lerinin uygun alimi tartismalidir. LA, infla-
masyon ve kronik hastalik ile iliskili biyo-
aktif eikosanoidlere metabolize olabilen
arakidonik asidin (AA) 6nctistidiir.

dosve
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Omega-9 Yag Asitleri, “in vivo” sentez-
lenebilir; bu nedenle diyet icin gerekli
degildir. Bununla birlikte, diyetteki
omega-9 yaglar kardiyovaskiiler risk
faktorlerini etkiler. Diyetteki doymus
yag asitleri tiiketimi azaltildiginda, LDL
kolesterol seviyeleri iyilesir, HDL ko-
lesterol seviyeleri sabit kalir ve instlin
direnci iyilesir. Diyetteki karbonhidrat
yerine gecerken, omega-9 yag asitleri,
HDL kolesterol seviyelerini arttirr ve
trigliserit seviyelerini azaltir. Oleik asit,
diyette baskin omega-9 yag asididir.
Arastirmacilar, cogunlukla zeytinyagin-
dan oleik asit bakimindan ytiksek olan
Akdeniz tarzi bir diyet tiikketmenin g6z-
lenen saghk yararlari nedeniyle ome-
ga-9 yaglariyla ilgilenmeye basladilar.
Omega-7 Yag Asitleri, enflamasyonu
azalttigi, toklugu artirdig, kilo kaybini,
disiik kolesterol ve trigliserit seviyele-
rini ve insilin direncini artirdig iddia
edilmektedir. Bu yag asidinin iki sekli
vardir, cis izomeri viicutta tretilir ve
trans formu et ve sit triinlerinde dogal
olarak mevcuttur. Cogu trans yagin me-
tabolik etkilerinin aksine, bazi arastir-
malar trans-palmitoleik asidin, gelismis
instlin direnci ve kan lipitleri de dahil
olmak tizere olumlu saglik etkilerine sa-
hip oldugunu ileri sirmektedir. Ancak,
hentiz Omega-7 aliminda pozitif ve ne-
gatif iliskiler cok net degildir.

Yaglar asagidaki nedenlerden dolayi
dengeli ve saglkli bir diyetin énemli
bir pargasidir. Beslenmede 6nemli olan
yaglarin fonksiyonel 6zellikleri su sekil-
de siralanabilir;

Yapisal bilesen: Viicut hicreleri etra-
findaki zarlar, maddelerin hicrelerin
icine ve disina hareketini kontrol eder.
Esas olarak fosfolipidler, trigliseritler
ve kolesterolden yapilirlar. Yag asitleri-
nin fosfolipidlerden ve trigliseritlerden

¥

- %!
:

hem uzunlugu hem de doygunlugu,
zarin diizenlenmesini ve boylece akis-
kanligini etkiler. Daha kisa zincirli yag
asitleri ve doymamis yag asitleri daha
az sert ve daha az viskozdur. Bu da zar-
lari daha esnek hale getirir. Bu, bir hiic-
renin, alinmasina izin vermek icin bir
parcacigin etrafina sarildigi endositoz
stireci gibi bir dizi 5nemli biyolojik isle-
vi etkiler. Beyin yag acisindan ¢ok zen-
gindir (%60) ve benzersiz bir yag asidi
bilesimine sahiptir. Dokosaheksaenoik
asit (DHA) baslica beyin yag asididir.
Retinanin lipitleri cok yliksek DHA kon-
santrasyonlari igerir.

Viicudumuz igin gerekli besinleri sag-
larlar: Viicudumuz ve organlarimizin
saghgini korumak icin viicudumuzun
tretemedigi birka¢ yag asidi “esastir”.
Buyag asitleri Omega 3 ve Omega 6 yag
asitleridir. Viicudumuz, ¢oklu doyma-
mis yag asitleri (PUFA) linoleik asit (LA)
ve alfa linolenik asit (ALA) Gretemez. Bu
esansiyel yag asitleri olmadan bazi haya-
ti fonksiyonlar gerceklesemedigi igin bu
nedenle diyet tarafindan saglanmalidir.
LA ve ALA, daha uzun zincirli yag asitle-
rine ve hormon benzeri veya enflamatu-
ar ozelliklere sahip bilesiklere (sirasiyla
prostaglandinler veya l6kotrienler gibi)
dondstirdlebilir. Bu nedenle, esansiyel
yag asitleri kan pihtilasmasi, yara iyiles-
mesi ve iltihaplanma gibi bircok fizyolo-
jik stirece dahil olur. Viicut LA ve ALA'yl
uzun zincirli versiyonlar olan arasidonik
asit (AA), eikosapentaenoik asit (EPA) ve
daha az 6l¢tide dokosaheksaenoik asi-
de (DHA) donustiirebilmesine ragmen,
bu doéntisim sinirhdir. Yag asitleri EPA
ve DHA'nin “sarth olarak 6nemli” oldu-
gu soylenir ve bu 6zel uzun zincirli yag
asitlerinin dogrudan ttiketilmesi onerilir.
EPA ve DHA'nin en zengin kaynagi, ham-
si, somon, ton baligi ve uskumru gibi
yagh baliklardir.
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Vitaminlerin tasiyicisidirlar:  Yaglar,
vitamin emilimi icin anahtar vektorler-
dir. Diyette yag, yagda ¢oztnen A, D,
E ve K vitaminleri icin bir tasiyicidir ve
bagirsaktaki emilimini desteklerler. Yag-
da eriyen vitaminler yagda ¢ozinir ve

- viicutlarmizin onlari emebilmesi igin
yaglara ihtiya¢ duyarlar. Bu, A vitamini
(iyi gorme), D vitamini (kemik saghgi),
K vitamini (kan pihtilasmasi) veya E vi-
tamini (antioksidan) icin gegerlidir. Bu
vitaminleri iceren yeterli miktarda yagh
gida tiiketmek, bu mikro besinlerin ye-
terli miktarda alinmasi icin gereklidir.
Kan kolesterol seviyelerini korumaya
- g veya diisiirmeye/azaltmaya yardimci
. olurlar: Kolesterol viicudumuzun ih-
tiya¢ duydugu yag benzeri maddedir.
Kandaki kolesterol lipoproteinler tara-
. findan tasinir: LDL (distk yogunluk-
lu lipoprotein) (koti) ve HDL (yliksek
yogunluklu lipoprotein) (iyi). Onemli
olan, LDL ve HDL kolesteroliin uygun
dengesine sahip olmaktir. Bitkisel sivi ve
kati yaglar kolesterol icermez ancak kan
kolesterol seviyelerini korumaya veya
azaltmaya yardimci olurlar. Tim hayvan
hiicreleri, zarin akiskanliginda ve gegir-
genliginde rol oynayan kolesterolii ige-
rir. Kolesterol ayni zamanda D vitamini,
adrenal ve seks steroid hormonlarinin
ve bagirsakta yag emilimini emdilsifiye
eden ve artiran safra tuzlarinin 6nciisu-
dir. Kolesteroliin ana diyet kaynaklan
peynir, yumurta, sigir eti, kiimes hay-
vanlari ve kabuklu deniz trtinleridir.

Kolesterol, stabil bir kolesterol havuzu-

nun korunmasina yardimci olmaktadir.

Kolesterol karaciger tarafindan sentez-

\ lenir. Insan viicudu kolesterol durumu-
nu duzenler. Kolesterol alimi ¢ok diisiik
oldugunda (hayvansal urin tiketme-

-+ yenveganlarda oldugu gibi), hem bagir-

~- sak emilimi hem de sentezi artar. Koles-
terol alimi yiiksek oldugunda, viicudun
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sentezi baskilanir ve safra tuzlari yoluyla
atilimi artar. Gunluk diyette, kolesterol
ve Uretilen kolesteroliin toplami olan
ince bagirsaktan gecen kolesterol mik-
tari olarak 1 ila 2 gram arasindadir. Kan
kolesterol seviyesi, bagirsaktaki emilim
ve karacigerdeki sentezin, diski yoluyla
(kolesterol, safra tuzlar ve bakteriyel d6-
nistimden kaynaklanan triinler olarak)
atihmi ve hiicreler tarafindan kolesterol
kullaniminin sonucudur.

Cogu insan igin, kolesterol iceren yiye-
cekleri yemenin kan kolesterol dtizeyleri
tizerinde ¢ok az etkisi vardir. Bununla
birlikte, ntfusun %15-25'i diyet koles-
terolline hiper cevap verebidikleri icin
kolesterol alimini sinirlamalari nerilir.
EFSA tarafindan doymus yaglarin diyet-
teki doymamis yaglarla degistirilmesi-
nin kan kolesteroliinii dustirdigii/azalt-
tig1 kabul edilmistir (AB Saglik iddiasi,
Yonetmelik 1226/2014). Yiiksek koleste-
rol, koroner kalp hastaliginin gelisimin-
de bir risk faktoridir. Diyette, doymus
yaglar (SFA) yerine kolza, aycicek yagi
gibi doymamis yaglar agisindan zengin
bitkisel yaglar kullanilarak yapilabilir.
SFA'y1 dustirmek ve c¢oklu doymamis
yaglar (PUFA) ve tekli doymamis yag-
lar (MUFA) igerigini arttirmak igin farkli
yaglarin farkli yag asitleri bilesimleriyle
karistiriimasiyla da elde edilebilir.
Viicudumuzun ihtiyaci olan enerjiyi
saglarlar: Vicudumuzun calismasi icin
enerjiye ihtiyaci vardir. Yaglar, diger iki
ana makro besin olan karbonhidratlar
ve proteinlerle birlikte insan diyetinde
bir enerji kaynagidir. Yag, tiiketilen 1 g
basina 9 kcal saglayan en konsantre kay-
naktir. Bu, protein veya karbonhidratin
(4 kcal/g) enerji iceriginin iki katindan
fazladir. Yag, vicudun yag dokusunda
depolanabilir, bu da enerji gerektiginde
yag asitlerini serbest birakir. Diinya Sag-
lik Orgiitii (DSO), toplam enerjinin mak-
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simum %30'unun sivi ve kati yaglardan
gelmesini tavsiye etmektedir.

AB GIDA GUVENLIiGi OTORITESININ
YAGLAR iLE iLGiLi KONUMU

Avrupa dizeyinde, gida tiiketimi ve-
rileri, toplam yag alim seviyesinin ge-
nellikle 6nerilen %20-35'ten daha yuk-
sek oldugunu ve maksimum alimlarin
Bati'da %37 ile 46 arasinda degistigini
gostermektedir. Spesifik yag asitlerine
bakildiginda, doymus yag tiketimi, tim
bolgelerde 6nerilen maksimum %10'u
onemli 6lciide agsmaktadir. Bununla bir-
likte, tiiketimi 6lgme yontemleri lkeler
arasinda farkllk gostermektedir. PUFA
(%5-8) ve MUFA (%11-14) alimi oneri-
lenden daha dustktir. Akdeniz Ulke-
lerinde, baskin zeytinyagi kullanimina
uygun olarak MUFA alimi, Avrupa'daki
en ylksek diizeydir. Gida reformu yoluy-
la diyetlerin TFA'sini azaltmak igin son
zamanlarda alinan énlemler, TFA alimin-
da surekli bir azalmaya neden olmus-
tur. Avrupa Gida Gilvenligi Otoritesine
(EFSA, 2010) gore, diyetin yag asidi bi-
lesimi, kan lipid profilini ve 6zellikle kan
kolesteroltinii etkiledigi igin kardiyovas-
kuler riskin Gnemli bir belirleyicisidir.
Trans yag asitleri (TFA), yaglarin kismi
hidrojenasyonu ile olusur. Bitkisel sivi ve
kati yaglarin islenmesinde meydana ge-
lir. EFSA, beslenme agisindan yeterli di-
yet baglaminda, kokenlerine bakilmak-
sizin, mimkin oldugunca dustik bir TFA
alim 6nermektedir. Hayvansal kokenli
TFA'nin insan saghigi Gzerinde bitkisel
kokenli TFA'dan farkli bir etkiye sahip ol-
duguna inanmak igin hi¢bir neden yok-
tur. Son 15 yilda, Avrupa Bitkisel Yag ve
Protein Unu Enddistrisi Federasyonu (FE-
DIOL) uyeleri, bitkisel sivi ve kati yaglar-
daki TFA'y1 azaltmak igin, reformdilasyon,
rafinaj stire¢lerinin optimizasyonu ve iyi
tretim uygulamalar kodu olusturarak
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Vitaminlerin tasiyiasidirlar:  Yaglar,
vitamin emilimi icin anahtar vektorler-
dir. Diyette yag, yagda ¢oziinen A, D,
E ve K vitaminleri icin bir tasiyicidir ve
bagirsaktaki emilimini desteklerler. Yag-
da eriyen vitaminler yagda ¢6zinir ve
viucutlarmizin onlari emebilmesi icin
yaglara ihtiya¢ duyarlar. Bu, A vitamini
(iyi gérme), D vitamini (kemik saghgi),
K vitamini (kan pihtilasmasi) veya E vi-
tamini (antioksidan) igin gecerlidir. Bu
vitaminleri iceren yeterli miktarda yagh
gida tiiketmek, bu mikro besinlerin ye-
terli miktarda alinmasi igin gereklidir.

Kan kolesterol seviyelerini korumaya
veya diisiirmeye/azaltmaya yardima
olurlar: Kolesterol viicudumuzun ih-
tiya¢ duydugu yag benzeri maddedir.
Kandaki kolesterol lipoproteinler tara-
findan tagimir: LDL (dusik yogunluk-
lu lipoprotein) (kotii) ve HDL (ylksek
yogunluklu lipoprotein) (iyi). Onemli
olan, LDL ve HDL kolesteroliin uygun
dengesine sahip olmaktir. Bitkisel sivi ve
kati yaglar kolesterol icermez ancak kan
kolesterol seviyelerini korumaya veya
azaltmaya yardimci olurlar. Tim hayvan
hucreleri, zarin akiskanliginda ve gegir-
genliginde rol oynayan kolesterolii ice-
rir. Kolesterol ayni zamanda D vitamini,
adrenal ve seks steroid hormonlarinin
ve bagirsakta yag emilimini emiilsifiye
eden ve artiran safra tuzlarinin 6ncisi-
dir. Kolesteroliin ana diyet kaynaklarn
peynir, yumurta, sigir eti, kiimes hay-
vanlari ve kabuklu deniz triinleridir.

Kolesterol, stabil bir kolesterol havuzu-
nun korunmasina yardimci olmaktadir.
Kolesterol karaciger tarafindan sentez-
lenir. insan viicudu kolesterol durumu-
nu diizenler. Kolesterol alimi ¢ok dustik
oldugunda (hayvansal triin tiiketme-
yen veganlarda oldugu gibi), hem bagir-
sak emilimi hem de sentezi artar. Koles-
terol alimi yiiksek oldugunda, vicudun

dosva

sentezi baskilanir ve safra tuzlari yoluyla
atilimi artar. Gunliik diyette, kolesterol
ve Uretilen kolesteroliin toplami olan
ince bagirsaktan gecen kolesterol mik-
tari olarak 1 ila 2 gram arasindadir. Kan
kolesterol seviyesi, bagirsaktaki emilim
ve karacigerdeki sentezin, digki yoluyla
(kolesterol, safra tuzlari ve bakteriyel d6-
nisumden kaynaklanan drinler olarak)
atihimi ve hiicreler tarafindan kolesterol
kullaniminin sonucudur.

Cogu insan icin, kolesterol iceren yiye-
cekleri yemenin kan kolesterol diizeyleri
tizerinde ¢ok az etkisi vardir. Bununla
birlikte, ntfusun %715-25'i diyet koles-
teroltine hiper cevap verebidikleri icin
kolesterol alimini sinirlamalar 6nerilir.
EFSA tarafindan doymus yaglarin diyet-
teki doymamis yaglarla degistiriimesi-
nin kan kolesteroliini diisurdigi/azalt-
t1ig1 kabul edilmistir (AB Saglk iddiasi,
Yonetmelik 1226/2014). Yiiksek koleste-
rol, koroner kalp hastaliginin gelisimin-
de bir risk faktorudiir. Diyette, doymus
yaglar (SFA) yerine kolza, aycicek yagi
gibi doymamis yaglar agisindan zengin
bitkisel yaglar kullanilarak yapilabilir.
SFA'y1 distirmek ve coklu doymamis
yaglar (PUFA) ve tekli doymamis yag-
lar (MUFA) igerigini arttirmak igin farkl
yaglann farkh yag asitleri bilesimleriyle
karistinimasiyla da elde edilebilir.
Viicudumuzun ihtiyaci olan enerjiyi
saglarlar: Viicudumuzun calismasi igin
enerjiye ihtiyaci vardir. Yaglar, diger iki
ana makro besin olan karbonhidratlar
ve proteinlerle birlikte insan diyetinde
bir enerji kaynagidir. Yag, tiiketilen 1 g
basina 9 kcal saglayan en konsantre kay-
naktir. Bu, protein veya karbonhidratin
(4 kcal/g) enerji iceriginin iki katindan
fazladir. Yag, viicudun yag dokusunda
depolanabilir, bu da enerji gerektiginde
yag asitlerini serbest birakir. Diinya Sag-
lik Orgiitii (DSO), toplam enerjinin mak-
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simum %30'unun sivi ve kati yaglardan
gelmesini tavsiye etmektedir.

AB GIDA GUVENLIGI OTORITESININ
YAGLAR iLE iLGiLI KONUMU

Avrupa dizeyinde, gida tlketimi ve-
rileri, toplam yag alim seviyesinin ge-
nellikle 6nerilen %20-35'ten daha yik-
sek oldugunu ve maksimum alimlarin
Bati'da %37 ile 46 arasinda degistigini
gostermektedir. Spesifik yag asitlerine
bakildiginda, doymus yag tiiketimi, tiim
bolgelerde onerilen maksimum %10'u
onemli 6lglide asmaktadir. Bununla bir-
likte, tiketimi 6lgme yontemleri dilkeler
arasinda farklilik gostermektedir. PUFA
(%5-8) ve MUFA (%11-14) alimi &neri-
lenden daha dusuktir. Akdeniz Ulke-
lerinde, baskin zeytinyad: kullanimina
uygun olarak MUFA alimi, Avrupa'daki
en ylksek diizeydir. Gida reformu yoluy-
la diyetlerin TFA'sin1 azaltmak icin son
zamanlarda alinan 6nlemler, TFA alimin-
da stirekli bir azalmaya neden olmus-
tur. Avrupa Gida Glvenligi Otoritesine
(EFSA, 2010) gore, diyetin yag asidi bi-
lesimi, kan lipid profilini ve 6zellikle kan
kolesteroliini etkiledigi icin kardiyovas-
kiler riskin 6nemli bir belirleyicisidir.
Trans yag asitleri (TFA), yaglarin kismi
hidrojenasyonu ile olusur. Bitkisel sivi ve
kati yaglarin islenmesinde meydana ge-
lir. EFSA, beslenme agisindan yeterli di-
yet baglaminda, kokenlerine bakilmak-
sizin, mimkiin oldugunca diistik bir TFA
alim 6nermektedir. Hayvansal kékenli
TFA'nin insan saghgi Gzerinde bitkisel
kokenli TFA'dan farkl bir etkiye sahip ol-
duguna inanmak igin hicbir neden yok-
tur. Son 15 yilda, Avrupa Bitkisel Yag ve
Protein Unu Endiistrisi Federasyonu (FE-
DIOL) tiyeleri, bitkisel sivi ve kati yaglar-
daki TFA'y1 azaltmak igin, reformilasyon,
rafinaj stireclerinin optimizasyonu ve iyi
dretim uygulamalari kodu olusturarak
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Sp0orcu
Icecekleri

Bugtin biiytik bir endiistri haline gelen sporcu iceceklerinin ortaya cikisiny, farkl
tiirlerini ve temel bilegenlerini Prof. Dr. Y. Birol Saygs, kaleme aldi

porcuicecekleri,

genellikle

karbonhidratlar

(seker formunda),

mineraller, elektrolitler
ve tatlandinclar agisindan zengin olan
ve fiziksel aktiviteden 6nce, sirasinda
ve/veya sonrasinda hidrasyonu
optimize ettigi ve atletik performansi
gelistirdigi iddia edilen 6zel bir alkolstiz
icecek turtidir. Uyanikligi artirmak
ve uyusuklugu savusturmak icin
tasarlanmis yiksek konsantrasyonda
kafeiniceren enerjiicecekleriyle
kanstinimamalidirlar.

Sporcu icecedi endiistrisinin ortaya
¢ikis1 1965 yiinda Florida Universitesi
Tip Fakiiltesinde calisan Dr. Robert
Cade ile Amerikan futbol takimi olan
Florida Gators'un teknik direktor
yardimcisi Dewayne Douglas'in temasa
gecmesiile olmustur. Oyuncularinin
yorgunluk ve dehidrasyon nedeniyle
hastane revirine basvurmalar kendisini
endiselendirmistir. Douglas'a gore,
yiiksek yaz sicaginin verdigi gerginlik
icin bir seye ihtiyag vardi. Cade,
sivilarin degistirilmesinin ekip icin
gercek bir avantaj olacagini tahmin
ederek takiminin, terleme yoluyla sivi
kaybi, dehidrasyon, tuz tilkkenmesi ve
bazi durumlarda sicak carpmasi gibi
problemleri 6nleyebilirdi. Tuzlu su
cozeltisine glikoz ilave edilmesinin
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Yazi PROF. DR. Y. BIROL SAYGI

hem sodyumun hem de suyun ince
bagirsak tarafindan emilme hizini
arttirdigi bulgulandi. Dogdal olarak,
glikoz ve sodyumiceren bir icecedin
aninda rehidrasyon gerektiren
sporcular icin degerli olacagi sonucuna
vardilar. Prototipleri, limonlu glikoz-tuz
cozeltilerinin takima fayda sadlayacagr
diistiniilerek gelistirilmistir. icecek,
iilkede o sirada besinci sirada yer alan
ve cok bedenilen Louisiana State'e

karsi miicadele eden oyunculara verildi.

Florida Gators magl, 14-7 kazandi ve
Gatorade dogdu.

2005 yiinda yapilan bir roportajda
Dr. Robert Cade sunlari soyledi: “Ticari
pazar hakkinda hic¢ distiinmemistim.

Bu seylerin finansal basarisi bizi
gercekten sasirtti. Gatorade'in viicudun
egzersizde neyi kaybettigine dair
arastirmalara dayanmasindan gurur
duyuyorum. Diger spor icecekleri
pazarlama sirketleri tarafindan
yaratilmistir”.

Gatorade, bu niyetle olusturulmus
gibi goriinse de hizla gelisen pazar
cercevesinde farkli Ureticiler, ticari
potansiyeli gérerek pazara girmislerdir.
Gatorade, su anda Kuzey Amerika
spor icecek pazarindan 6nemli bir pay
almaktadir.

Sporcuicecedi cesitleri
Cesitli konsantrasyonlarda sivi,

elektrolit ve karbonhidraticeren spor
iceceklerinin ii¢ ana siniflandirmasi
vardir. Bunun gerekgesi ise farkli spor
dallarinda yanisan farkli sporcularin
egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda farkliihtiyaclara sahip
olmalandir. Bunedenle sporcu
icecekleri tam o6zelliklerine uyacak
sekilde uyarlanmistir.

izotonik icecekler: Bu icecekler,
insan viicudundakiile benzer
konsantrasyonlarda tuz ve seker
icerir. Bu terleme yoluyla kaybedilen
sivilarin yenilenmesine izin verir ve
karbonhidrat artisi saglar. Orta ve uzun
mesafe kosuculari ve takim sporlarina
katilanlar dahil olmak lizere sporcularnn
biiytik cogunlugu icin izotonik icecekler
tercih edilir. Bunlar, en ¢ok satilan
sporcu igeceklerini kapsar.

Hipertonik icecekler: Hipertonik
icecekler insan viicudundan daha
yliksek bir tuz ve seker konsantrasyonu
icerir ve normalde giinliik karbonhidrat
alimini ve kas glikojen depolarini
desteklemek icin egzersiz sonrasi
tuketilir. Bazen yuksek enerji taleplerini
karsilamak igin ultra mesafe olaylarinda
kullanilirlar, ancak cogu kayip sivilarin
yerini almak igin izotonik iceceklerle
birlikte kullanlir.

Hipotonik icecekler: Hipotonil
icecekler, insan viicudundan daha
diisiik bir konsantrasyonda tuz®
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ve seker icerir ve terleme yoluyla
kaybedilen sivilari hizla degistirir.
Buicecekler, jimnastikgiler gibi
karbonhidrat takviyesi olmadan
rehidrasyona ihtiyac duyan sporcular
icin uygundur. Performans arttirma
amacli sporcuicecekleri, baslangicta
atletik performansa yardimai olarak
dusinilmiistir ve bu nedenle
bilesenlerini ve egzersiz sirasinda neler
sunabileceklerini anlamak gerekir.

Sporicecekler ii¢c temel bilesenden
olusurlar;

Su: Su, viicut kiitlemizin
%60'In1 olusturur ve besinlerin ve
oksijenin tasinmastile atik Griinlerin
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" aratan "
L ilmasi, iny

ve viicuttaki kimyasal reaksiyonlar

icin ortam olusturulmasi gibi bir¢ok
hayati fonksiyona hizmet eder. Egzersiz
sirasinda, kimyasal enerjiyi mekanik
enerjiye doniistiirme sirasindaisi
uretilir. Bunedenle, asir isinmamizi
onlemek igin viicut sicakhigimizi terleme
yoluyla diizenleriz. Ter buharlastikca
Is1agiga ¢ikar. Bu ayni zamanda bagil
coziinmiis madde konsantrasyonlarini
da etkileyebilir. Fiziksel aktivitenin
sonucu olarak ter liretimi, egzersiz
yogunluduna, siiresine, giysiye, hava
sicakligi ve neme bagli olarak saatte

1,2 litre olabilir. Uygun miktarlarda

sivi aiminin yapilmadigi durumlarda
susuz kaliriz. Hafif dehidrasyon bile
(viicuttaki sivinin yaklasik %2 kadarinin
kaybedilmesi) bag agrisina, yorgunluga
ve fiziksel ve zihinsel performansin
diigsmesine neden olabilir.

Seker: insan viicudu,
karbonhidratlar, yaglar ve proteinler
de dahil olmak lizere bir dizi farkli
kaynaktan enerji elde edebilir. Bu
makro besinlerden enerji iiretilme
hizi dedisir ve bu nedenle, farkli enerji
kaynaklan farkli egzersiz tiirleriicin
uygundur. Diisiik ila orta yogunlukta
egzersizde viicudun enerji tiretmek
icin yag asitlerini parcalamak iizere®
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yeterli zamani vardir. Cok zayif bir
kiside bile egzersizi birkag saat
siirdirmek icin yeterli yag dokusu ve
kas kiitlesi bulunmaktadir. Bununla
birlikte, fiziksel efor ve enerji talebi
arttikga, karbonhidrat kullanilabilirligi
cok daha diisiik olmasina ve

Ancak sporcu icecekleri ve
metabolizma iizerindeki etkileri
hakkinda yapilan arastirmalarin cogu,
benzer fizyolojik onlemlere sahip
yiiksek homojen sporcu gruplari
tizerinde yiiritilmektedir. Bu, sonug
ne olursa olsun, aragtirmanin sadece

uzun siire stirdir
ragmen, birincil enerji kaynagi
olarak karbonhidratlar cok daha

calis ikatiimalanin profiliyle

eslesen kisilere uygulanabilecegi ve
biiyiik dlclide hareketsiz bir niifusa

hizli bol
varliklari onemlidir. Enerji Uretmek
icinkarb i parcalanabil

sporcuiceceklerindeki varliklarinin
mantigini saglar. Sonucta glikoz,
kullanilabilir karbonhidrat enerjisinin en
onemli kaynadidir ve viicudun herhangi
bir yerinde metabolize edilebilir ve bu
yiizden sporcuigeceklerinde bu kadar
biiyiik miktarlarda bulunur.
Elektrolitler: Hareket edebilmemiz
icin beynimiz sinir yoluyla bir kas veya
bir grup kasin kasilmasiniisteyen bir
sinyal gondermesi gereklidir. Tendonlar
ile kemiklere baglanan kas (lar) daha
sonra kisalarak kemigi cekerek hareket
Uretir. Kritik olarak, beyinden gelen
uyaricl, kasin kasilmasina neden olacak
bir diirtl olusturacak kadar biyiik
olmalidir. Yeterli sodyum ve potasyum
diizeyleri olmadan kaslarimiz etkili
bir sekilde kasilmaz. Terledigimizde,
sodyum ve potasyum salinir. Enerji
icec inin hepsi,kasy
dnlemeye yonelik sodyum ve potasyum
ve bazen de kalsiyum ve kloriiriceren
elektrolitler icerir. Bununla birlikte,
sodyum pankreas tarafindan kalin
bagirsaga salinir (suyun emildigi yerde)
ve mutlaka takviye edilmesi gerekmez.
Aslinda, viicut diigen sodyum ve
potasyum konsantrasyonlarini tespit
ederek bu alana kan akigini artirabilir, bu
daobdlgede, elektrolitlerin artmasini
saglayarak bu yogunlukta sporcu
iceceklerine olan ihtiyaci ortadan kaldir.
Sonug olarak, sporcu iceceklerinin
egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve / veya
sonrasinda sporcunun sivi ihtiyacin
karsilamak ve atletik performansini
iyilestirmek tizere belirli bir islevi yerine
getirdigi iddia edilmektedir.
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gelir. Baska bir deyisle, toplanan
verilerle, bu tarziceceklerin genel halk
uyelerinde sportif performansi artip
arttiramayacadini bilmek imkansizdir.®@
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Yagam
Buzdolabiniz olmayabilir
& 7 ‘ f
, g 2o 2
Her gegen gun yeni ve farkh 6zellikleri olan buzdolaplari hayatimiza giriyor ancak
siz emektar buzdolabinizi seviyorsaniz ve sorunsuz galistigini distnlyorsaniz,
onu daha etkin kullanmaniz mumkin degil mi? Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlari Bélim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, akilli buzdolabi
kullanimi hakkinda bilgiler veriyor.
Akilli buzdolabi kullanimi nedir? dogru sekilde sogutulmasi bakteri iremesini ya-
Akilli buzdolabi kullanimi, buzdolabi sicak- vaslatiyor. Dogru sekilde sogutulan yiyecekler,
ligin1 6nerilen aralikta tutmayi, buzdolabinda gida zehirlenmelerine neden olan Salmonellave
yiyeceklerinizi uygun sekilde diizenlemeyi ve E. coli gibi mikroorganizmalarin biiyiimesini
temizlemeyi igerir. 5 ile 57°C arasindaki sicaklik  onliyor.
araligi yiyeceklerimiz igin “tehlikeli bolge” ka-
bul ediliyor. Bu sicaklik araliginda yiyeceklerin ~ Temizlik ve bakim 6nemli
Uzerindeki bakteriler insanlari hasta edebilecek- Buzdolabi ayarlarinin nasil yapildigini ve
leri kadar buytuyebiliyor. Bu nedenle yiyecekleri  kullanim 6zelliklerini 6grenmek igin mutlaka
glivende tutmak icin besinlerin buzdolabinda kullanma kilavuzunu okuyun. Mutfaklarda kulla-
74 % Bebek
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nilan elektrik enerjisinin yiizde 25'i buzdolaplar
tarafindan tuketiliyor. Buzdolabi yaslandikca,
yerlesim ve depolama hatalari yapildikga eneriji
tketimi artar. Saglikli yasam icin gok dnemli
bir yere sahip olan buzdolaplar gerek beslen-
me kalitemiz gerekse yiksek maliyeti ile fark
etmeden bize zarar verebilir. Bu nedenle si-
rekli kontrol, temizlik ve bakimiyla buzdolabiniz
gorevini tam olarak yapar, saglhkli mutfaginiza
hizmet eder.

Bakim zamanini isaret eden
belirtiler

Buzdolabi seciminde;
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fiyat, boyut, kullanacak Akilli buzdolabi ’
insan sayisl, renk, don- kullanimi; buzdolabi sicakligini g gerekiyor.
duruculu veya dondu- onerilen aralikta tutmayi, Yiyeceklerin dogru yer-
;“CLfSI“Z °L’T|‘.as'l’ kolay buzdolabinda yiyeceklerinizi lestirildigi buzdolaplarinda
e eep uygun sekilde diizenlemeyi sogutma daha etkin hale
ozellikleri, enerji : S o - gelirken, market aligverisi
I ve temizlemeyi igerir. Strekli T B
verimliligi, defrost =1 de azaltilip aile bitgesine
sistemi, marka ve kontrol, temizlik ve bakimiyla Katki saglaniyor. Et, seb-
garanti/servis; temel buzdolabiniz gérevini tam ze, meyve gibi Urlinleri ayri
segim kriterleri olarak olarak yapar ve saglikl cekmece ve raflarda sakla-
biliniyor. mutfaginiza hizmet eder. mak gerekiyor. Ust ve orta

Buzdolabinin 6m-

ATt uralisk g dosiy Aksi takdirde beslenme raflarda tiketime hazir gidalar,
koo I itz ve bitcenze MLMRIRNIT A
bina diizenli koruyucu bakim zarar verebilir. BERGAIRTTS BEVE SL RIS KIyiiE,

yapllsa bile, yiyecek ve igecekler
normalde oldugu kadar soguk olmadi-

ginda, donmus Urtnler yumusak ise, erimis buz
kipleri veya kupler birbirine yapisirsa, yiyecek-
ler erken bozulmaya baslarsa ve olagandisi
seslerden herhangi biri fark edilirse, yardim igin
servisi aramanin zamani gelmistir. Bu isaretler
bulunmasa bile, rutin bakimi yapilmali. Dogru
bakim, cihazin aginma ve yipranmasini en aza
indirmeye yardimci oldugu gibi buzdolabinin
kullanim émrini uzatacaktir.

Raflan akilli istifleyin
Akilli kullanilan buzdolaplari, yiyecekleri

daha uzun sire taze tutmamizi saghyor. Ancak
bu, yiyeceklerimizi stiresiz olarak buzdolabinda
tutabilecegimiz anlamina gelmiyor. Buzdolabin-
da yiyecekleri taze ve insan sagligi igin guven-
de tutmak igin cihazin temizliginden, yiyecekle-
rin yerlestiriimesine kadar birgok unsura dikkat

Bébek

kofte), parcalanmis balik ve balik trtinleri,
sebzelikte meyve ve sebzeler ile kapi raflarinda
yumurta ve ambalajh trlinleri depolamak buz-
dolabindaki sicaklik dagilimina gore en uygun
saklama sekli. Yuksek riskli yiyeceklerden olan
¢ig et, kimes hayvanlari ve balik gibi yiyecekler
Ust raflara yerlestirilirse damlayarak diger be-
sinlere mikroorganizma bulastirabilir. Bu neden-
le mikroorganizma bulasma ihtimali olan yiye-
cekler plastik torbalarda ya da kapali kaplarda
buzdolabinin en alt rafinda saklanmali. Buzdo-
labinizdaki gekmeceler, meyve ve sebzelerin
saklanmasi igin nem kontrollii bir bélge olustur-
mak Uizere tasarlanmistir. Ancak gok fazla nem
biriktigi fark edilirse, cekmeceyi birazcik agik
birakarak nem seviyesini disturmek gerekir.

Ucte birini bos birakin
Buzdolabini fazla doldurmak yerinde bir
davranis degil. ideal olan buzdolabinin yiizde

B 15
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30’unun bos tutulmasi... Buzdolabinin sadece
yuzde 70’inin dolu olmasi verimliligi igin énemli.
Buzdolabinin fazla dolduruimamasi, yiyecekler
arasinda yeterince bosluk birakilmasi gerekir.
Buzdolabini doldurarak soguk havanin ser-
bestce dolagsmasi engellenebilir ve buzdolabi
yiyecekleri uygun sekilde sogutmayabilir. Aksi
takdirde buzdolabi isinabilir. Bu da yiyecekleri-
nizin beslenme ve duyusal kalitelerinin digme-
sine, beraberinde daha ¢ok satin alma olasiligi-
ni artirir.

10 adimda buzdolabini dogru
kullanma rehberi

1-) Dogru yere yerlestirin: Buzdolabi
mutfakta ocak, firin veya isitma kaynagindan
mumkun oldugunca uzaga yerlestiriimeli. Eger
bir buzdolabi bu 1si tUreten noktalardan her-
hangi birine yakinsa, igerigi soguk tutmak ve
surecte daha fazla enerji kullanmak igin daha
fazla galismasi gerekiyor. Ayrica, arka ve yan
yuzeylerin bosluklari yani menfezlerin dogru ca-
lismasini saglamak igin ¢evresinde yeterli alan
bulundugundan emin olun.

2-) Buzdolabinin dengesini koruyun:
Buzdolabi diiz bir zeminde degilse, kapilar ta-
mamen veya duzgun bir sekilde kapanmayabilir
ve motor gereksiz yere gerilebilir. Buzdolabinin
konumunu kontrol etmek igin raflarda su terazisi
kullaniimali. Uniteyi diizgiin tutmak igin buzdo-
labinin ayaklari ayarlanmali.

3-) Termometreyle sicakligi 6lgiin: Uni-
tenin hem buzdolabi hem de dondurucu bdlim-
lerinin sicakligi sik sik kontrol edilmeli. Bu, gida
guvenligi ve buzdolabinin verimli galismasina
yardimci olmak igin 6nemli. Buzdolabi bdlmesi
5°C veya altinda ve dondurucu bolimu -18°C
olarak ayarlanmali. Buzdolabinin sicakhigini di-
zenli kontrol etmenin en iyi yolu ise termometre
kullanmak.

4-) Kapilari fazla agik tutmayin: Buzdo-
labi kapagini agmadan iginden ne alinacagina
karar vermek kapinin agik kalma stresini kisal-
tir. Kapiyi agip karar vermek ise kapinin uzun
slire agik kalmasi buzdolabinin sicakhiginin
artmasina veya dalgalanmasina neden olur.
Elektrikler kesildiginde kapaklari agmamak buz-
dolabi i¢ sicakligini daha uzun sure korur.

763

Yayin Tarihi : 1.9.2020

Sayfa : 76
Tiraj : 45000
StxCm : 639

T ™

5-) Kapi contalarini kontrol edin: Conta
iyi kapanmiyorsa, Unitenin daha fazla galisma-
sini ve dogru sicakhgr korumak igin daha fazla
enerji kullanmasini saglayan soguk hava kaca-
bilir. Kapi contalari zaman zaman kontrol edil-
meli. Contalarda acgilma, ezilme, gatlama veya
kopma varsa degistiriimeli. Buzdolabi bakim
rutininin bir pargasi olarak, contanin dizenli
olarak Ilik ve sabunlu suyla temizlediginizden
emin olunmali.

6-) Raf organizasyonunu yapin: Buzdo-
labinda raflarin akillica istiflenmesi gok énem-
li. Ust ve orta raflarda tiiketime hazir gidalar,
yemekler, sit Urtinleri pigsmis trlinler, hazir
salatalar, alt rafta pargalanmis et ve et triin-
leri (kiyma, kofte), pargalanmis balik ve balik
urtinleri, sebzelikte meyve ve sebzeler ile kapi
raflarinda yumurta ve ambalajli Griinleri depola-
mak buzdolabindaki sicaklik dagihmina gére en
uygun saklama seklidir. Yuksek riskli yiyecekler
olan ¢ig et, kimes hayvanlari ve balik gibi diger
yiyecekler mikroorganizma bulagtirma olasiligi
tasidiklari igin plastik torba veya kapakli kaplar
kullanarak buzdolabindaki en alt raflarda muha-
faza edilmeli. Sebze ve meyveler yasamlarini
strdlirmek igin solunum yaparlar ve solunum-
lari sonucu etilen gazi Uretirler. Etilen sebze

ve meyvelerin yaslanmasini hizlandirir. Bu
nedenle sebze ve meyveler ayri cekmecelerde
saklanmali.

7-) llk giren ilk ¢ikar kuralina uyun:
Buzdolabinda saklanacak Uriinlerin mutlaka

Bébek
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etiketleri okunmali ve ambalajin tizerindeki
talimatlara uyulmali. Yanliglikla veya unutarak
buzdolabinda ¢ok uzun sure kalmis olabilecek
yiyecekler atilmali. Yiyeceklerin Gzerinde kif
gorilurse, kotu bir koku veya diger bozulma
belirtileri varsa veya sadece bozuldugundan
sUpheleniyorsa kesinlikle tuketiimemeli. Yiye-
ceklerinizi saklarken, ilk giren ilk ¢ikar kuralina
uymaniz énemli. Buzdolabinda getirilen eski yi-
yeceklerin arkasina yeni yiyecekler yerlestirmek
daha kolaydir. Buzdolabindan c¢iktiktan sonra
yiyeceklerin oda sicakliginda iki saatten fazla
bekletimemesine de dikkat edin.

8-) Kokularla basa ¢ikin: Buzdolabindaki
kokularla basa ¢gikmak icin iyi kapatiimis cam
kaplar kullanmak en uygun olani... Kokulardan
kurtulmak i¢in alt rafta acik bir bikarbonat kabi
bulundurabilir ya da sebze ¢cekmecenizin altina
biraz bikarbonat serperek tzerini kagit havluyla
oOrtebilirsiniz. Her Ug ayda bir bikarbonati de-
gistirmeyi unutmayin. Yiyecekler buzdolabinda
Ozellikle elektrik kesintisi sirasinda bozulmussa
ve yiyeceklerden gelen koku kalirsa, ¢ikariimasi
zor olabilir. Boyle bir durumda, buzdolabinin igi
sirke ve suyla silinmeli. Sirke, kufli yok eden
asidi saglamaktadir. Ayrica, kabartma tozu ve
su ile ylkanmalidir. Contalarin, raflarin, yanlarin
ve Ozelikle kapinin ovaladigindan emin olunma-
Ii. Temizlik sonrasi birkag giin hava almasina
izin vermek de faydali olur. Unitenin altina taze
kahve tozu veya kabartma tozu serpilebilir veya
acik bir kaba konabilir. Dondurucunun igine

Bébek
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vanilyaya batirilmig bir pamuklu gubuk yerles-
tirerek, 24 saat boyunca kapiyi kapatarak da
bekletebilirsiniz.

9-) Yiyecekleri kapali tutun: Buzdola-
binizin derinligini kullanmak i¢in diiz uzun ve
yukseklik sirasina istifleyebilecek kapakli kaplar
kullaniimali. Cam gorinurlik, hijyen ve sur-
durdlebilirlik igin en iyisi olup sikica kapanan
kapaklari olan kaplar kullaniimali. Yiyecekler,
guvenli bir sekilde Uste konabilen kaplarda folyo
veya plastik kapla sikica kaplanmis sekilde
saklanmali. Bu, Unitedeki nemi en aza indirme-
ye yardimci olarak buzdolabinda buzlanmay!
azaltir. Buzdolabinda havanin Bagil Nemi (RH)
yuzde 55-60 olup yiyeceklerimizin nem igerigi-
nin yiksek olmasindan dolayr nem dengesinin
olusmasi igin yiyeceklerimiz nem kaybederler.
Bu buzdolabinda karlanmaya yol agarken, yiye-
ceklerin nem kaybederek kalitelerinin digme-
sine neden olur. Ayrica yemekleri soguduktan
sonra buzdolabina koyun. Buzdolabiniza sicak
yiyecek koymak, cihazin ve igerigin sicakligini
artirarak cihazin dengelenmesi igin daha fazla
calismasini saglar.

10) Komple temizlik yapin: Buzdolabinda
dokilenler veya damlayanlar hemen temizlen-
meli. Her Ug ayda bir buzdolabinin raf ve gek-
mece gibi pargalari ¢ikarilarak sicak su ve az
miktarda bulasik deterjaniyla temizlenmeli. Asla
agartici veya gidaya zarar vermeyen kimyasal-
larla temizlenmemesi gerektigini belirtelim. Eger
derinlemesine temizlemeye ihtiyag varsa 6zel-
likle inatgi lekelerden kurtulmak igin dis firgasi
ve suyla karistinlmis bikarbonat kullaniimali.
Buzdolabinin disi, arkasi ve alti da temizlenme-
li. Buzdolabinizin arkasindaki metal kafes (yo-
gunlastirici) ve altindaki kompresoriin Gizerin-
deki birikmis kir ve tozlar, buzdolabinin verimli
calismasini énler. Unitenin yogunlastiricisi arka
kisimdaysa, Uniteyi duvardan uzaklastirmak
gerekir. Bu da buzdolabinin altindaki zemini te-
mizleme sansi verir. Temizlik, elektrikli sipurge
veya sert bir firga ile yapilabilir. Yogunlastiricilar
yilda bir veya iki kez bu sekilde temizlenmeli.
Evcil hayvanlar varsa daha sik temizlik yapmak-
ta fayda var. Ayrica, buzdolabinda 5 mm’'den
daha kalin oldugunda buz ¢ézilmeli. Buz, isi
iletimini engelledigi igin enerji tiketimini artirir.
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BEYKOZ'DAN 3 YENI
YUKSEK LISANS PROGRAMI

Beykoz Uni-
versitesi’nin Gliz
Dénemi yiksek
lisans basvurular

sira Klinik Psiko-
loji (Tezli-Tezsiz),
Bilgisayar M-

Ingilizce (Tezli-Tezsiz) ve Isletme

Ingilizce (Tezli-Tezsiz) olmak (izere -

3 yeni ylksek lisans programina 9

Ekim’e kadar basvuru yapilabiliyor.

Dersler 19 Ekim’'de baslayacak.
Pandemi nedeniyle 2020 giiz d6-
nemine 6zel olmak Gzere 6rgin
ylUksek lisans programlari uzaktan
egitimle yapilacak.

Beykoz Universitesi Lisansisti
Programlar Enstitts Madara Dr.
Odr. Uyesi Aysegl Nuriye Bay-

raktar, Klinik Psikoloji Yiiksek
Lisans programlari icin tGniversite
blnyesinde kurulacak Psikoloji
Arastirma Merkezi'nin acilis ¢a-
lismalarinin hizla devam ettigine
dikkat cekti. Bayraktar ayrica bu
merkezde dédrencilerin programla-
rin teorik derslerini tamamladiktan
sonra klinik psikolog adayi ola-
rak yetkin bir uzmanin gézlem ve
ydnetiminde mesleki deneyim ka-
zanacagini belirtti.
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1 ylksek lisans programlan uzaktan
| editimle yapnlaak

| Programlar Enstitaso Muduvu Dr.
Odr. Oyesi Aysegal Nuriye Bay-

raktar, Klinik Psikoloji Yoksek
Lisans programlari icin Gniversite
banyesinde kurulacak Psikoloji
Arastirma Merkezi‘nin acilis ¢a-
lismalarinin hizla devam ettigine
dikkat cekti. Bayraktar ayrica bu
merkezde dgrencilerin programla-
rin teorik derslerini tamamladiktan
sonra Klinik psikolog aday! ola-
rak yetkin bir uzmanin gézlem ve
ybnetiminde mesleki deneyim ka-
zanacagini belirtti.

yaz yize egitimlerin yapilacagi belli olacak.

oncelik 2. siniflara taninacak

Egitimin dnemli bir ayadi olan
Hayat Boyu Ogrenme Madarlagd'ne
badh kurumlarda verilen yetiskin
editimleri salgin nedeniyle durma
noktasina geldi. Milyonlarca yetis-
kinin katiim gosterdidi egitimlerde
sinirh alanlarda yQz ydze veya uzak-
tan dgretimler yapilabilmekte. Ancak
egitimci Alaaddin Dinger, yasada ta-
nimlanan kapsam, amac ve gérevierin
bay(k bir bdlamanan gerceklesmedi-
ine dikkat cekiyor. %

YYasaya gére yaygin egitimin
okuma - yazmay! d3retmek, eksik egi-
timlerin tamamianmasi icin sGrekli
egitim imkanlanini hazirlamak, cagin
bilimsel, teknolojik, iktisadi, sosyal ve
kiltarel gelismelerine uyum saglayici

Girilse bile hocalanin sesleri kesiliyor,

ize iyor.
-u yolladxlax, {:nnhk]e Okul 6ncesi ve 1. yani sira diger
lamlmayacak denildi. i;idi lerini, Egitim
Znom'dan rs yapin, ek Bilisim Ag: (EBA) ve EBA TV tizerinden ta-
diyor ,L, kip ediyor. Gegen hafta yoﬁun]uk nedemyle
d 'x?’ &’}f.]m it ot mpﬁm.rmhr et e
“su bir nesil yet: tfor i C: &
ank. R ;hl:n&gh- salisinca Ligisel bilg] i ‘KAYNAKLAR ‘Internet yetmiyor’
Flbel' Optlk all ap1? | filvon 4 nci kaj r;‘te]: EB.Aomlyﬂ‘ ::.\lyon ?
Odrenci, veli ve oorelmenler in en bayk
Fiber optik "'Y'P"t?"'zl‘ °Dey:d!?r:e aym -m “1.,,1,,13,'5‘ igin alt- ARTI R'LMALI sorunlannin basinda baglant: sonunlaH Wi
| internet znslmxl ve uzaktan yap sorunlannin ¢ozilmesi ge r. Yaz pa:dt(:mg:‘ay k:o’:mnu wml s;y":sl geliyor. Sosyal
egitim icin olmazsa da eksikleri: 1 ge- medyada on cikan yorumlar soyle:
baginda geliyor. Peki iilkemiz rektigine dikkaf ndikalar, sorunsuz W 35 8grencimden sadece ikisinde laptop,
bu l;m THiH Brojes ne dmmd‘ bir eg::n dbne:ldx‘cei: Tﬂn'm :ilrhan once :‘;";; vuga?:mvu Mmml:"mwm &
2 e #yle siraliyor. | imin, abisi ve kardesi var. £
bu konuda bﬁyﬁk yuunm]lr e W Ogrencimin, abisi ve kardesi var. L ~en
icGnan ayni saatte dersi oluyor. Ama evde bir
y‘ngllPGenel Bagkan 'DEVAMLILIK telefon var. Nobetlese derslere giriyorlar. 0
kagicik ekran bile yetmiyor.
Yardimais: Onursal Adigiizel'in 3 ' Don ogi 9020 kanlanms. Ne oldu di
tespitlerine gore, 81 ilde SAGLANAM IYOR sordiam. "Boba 6 3008 skrond baiayorum beswn
FATiH Pm)eﬂ kapsaminda Editim Sen Genel agnyor” dedi. Ne diyecedimi bilemedim. Uzaktan
hm;:hb‘Thsm fusi hony Avitin O o s vy b
okuldm. es) ita - k var diye yOz yOze egitim
bulunan okul sayzsi 20 bin 703, | o ommenne ¢0 yapamiyor ama EBA Destek Merkezi diye toplatip
fiber interneti bulunan okul 90'indan fazlasi igin bas- bilgisayar basinda ders calistyorlar, cok sacma
sayist da 13 bin 489, lamadh. Cok sinirl sayida, m"‘nﬂ Bazi :lmllar akill tahtay: 6grenciler icin
":f Fapocis et Ml il duhalie d " Sabantan beri EBAin basinda
i . yiz. Sisteme
up" Okullenn m MI:,., M:km de baolananugy'of saninm. e
!G‘smda etkilegimli Sikiklerin o m Uzaktan egitim dncesi cocuklanni ailelerin
toplumun ihtiyaclari da goz onGr
g L PROPIE: hucha sk emdll kmain 0 S s syl i s
Ok“l?nmhdd-hi;bnnsﬂlﬁs mm.w (bl sarecle il rWKWEn’c'ulderslenh Katilamad. Bi
m istanbul'daki 2 bis B im ic r,
okuld: fiber i Iﬂ'Al:ﬂd:kl: glln okul Karsiyayiz. Uyan Mw m% iki hafta kmll:“ s«.'mrablv.::;;may::::a:nA:au c:;ls_ebebl
sayist 955, izmir' in 518 eksiklik bireysel cabalarla 3 “Hocam annemin ve min intel
kulda Uzaktan egitimde: - W Bircok 6grenci magduriyet yasiyor. Internet
omm;msu e mesine ragmen tom et ibioic' S velinin cebinden gidiyor ve hemen bitiyor. S6zde
ﬁ::mmlﬂdm EBAIN cOkmesi bunun bir gstergesiydi, Ocretsiz egitim uyguluyoruz.
hcmm mnde Uzaktan editim merkezi kurulmasi, teknik
[ emiencrtn | s o et Ogrenciler sikiliyor, veliler verimli bulmuyor
el o e collied hayata gecirimesiyl gl de adm atimadi. 70
umiu bir -3 d3ren- Uzaktan egitimi bazi dgrenciler memen goruntaler donuyor. Ayrica devamii evde, bil-
saylemek abamh olur! ciyle devam edebiliyoruz diyor. bazilari derslerden memnun degi. Egiti gisayar, tablet basinda olmak cok sikici,
Ozetin Szeti: Pandemi Devamiilik saglanmadidi sirece dgrenci- verimli bulmadikianimi belirten veliler ise bag- Gligen Yalcm Yilmaz (Vell: [ki cocugum
siireci kendimizi test etme lerin uzaktan egitime "‘::"mw m"‘m ve cocuklann devamii ﬁ'g‘“f; otizmii, tam kay: Wmm‘:':"s‘w
deneyi momkan olmayacak. 6 milyon Barenci ikdyetgi: g i sevmiyor. irinin
ﬁ'ﬁ"m’g"ﬁ, i szaktan egitimy : rinhaa Elf Ash Aydm Uzak- yardimei olmasi lazim. Zaten diderinin ders-
almigizdir!.. siz ve sinirsiz internet tan egitim gayet iyi. Hem EBA'daki hem  leriyle cakistids ve evde tek tablet oldudu icin
grubuyla veli ve d3renci- deoommenmnnnhdemeﬂvemm W:e%laeﬂm D:sl::'aplmyauslzol 3
iyor. Tabii daha iyi olabilirdi ama 8- u icin dgretmenler sinif gruplarinda stirekli
S el B s, Semi
e in ev yazia
gavenlik sorunu yasaniyor. o eﬂmm gibi verimii degil. Yogun-  Cocuklanmiz, dijital ekranlara surekli maruz
mmwmmmw luktan dolay: bazen derslere girilmiyor. ~ kalmaya basladi. (mmlioocw}umhndnm-
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Altyap! yetersiz

Alaaddin Dinger, resmi yaygin
egitim kurumlanndaki yetiskin egi-
timi programlanina salgin dncesinde
devam eden kursiyer sayisinin 2019-

+

tarihten bu yana gerek altyapi yeter-
sizlikleri gerekse teknolojik donanim
eksikligi nedeniyle hem MEB'e hem
de yerel ydnetimlere bagh merkez-
lerde yiiz yiize egitim yapilamadigi
gibi uzaktan gretim de saglikh bi-
cimde gerceklestiriimemekte” diyor.
MEB ve yerel ydnetimlerin,

yetiskin egitimlerinin cevrimici yol-
lardan yapilabilmesi icin gerekli

2020 yih MEB Istatistikleri'nde 8
milyon 285 bin Munu kaydede-
rek, “Yerel yonetimler

teknolojik donanimia kurumiarin
altyapilanm glclendirecek yatinm-

yaygin editim modorlokleﬂne bagh
yetiskin egitimi

bellrten Dincer, bu yapiimadidi tak-
dirde kisinin yetiskin

programlara devam eden kursiyer
sayisinin yzbinlerce oldugu ifade
edilmekte. Ancak salginin basladigi

egitiminin, bireyi cok ydnla olarak
gelistirip glclendiren etkisinden
yoksun kalacaginin da altini ciziyor.
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LOJISTIK GELECEGIN MESLEGI
OLACAGINI KANITLADI

Beykoz Universitesi Lojistik Meslek Z
Yuksekokulu MudUrt Dog. Dr. Ezgi
Uzel Aydinocak, pandemi doneminde
lojistigin gelecegin mesleklerinden biri
olacagini kanitladigini séyledi. “Ozel-
likle gida trtnlerinin ve ske, siperlik
vb. kigisel korunma ekipmanlarinin
dagitminda kritik rol oynayan lojistik
sektoru salgin déneminde en yogun
mesai harcayan sekitor oldu” diyen Uzel
Aydinocak, “insanlarin daha fazla evde
kaldig pandemi doneminde e-ticarette
de artig gbzlemlendi ve bu da yeni ig
modellerinin dogmasini tetikledi. Lojistik
mesleginin gegmigten glinumuze tiken-
meyen bir enerjiyle, zor kosullar da dahil
olmak Uzere her daim varigini strdlre
cedi gercedi bir kez daha guin yldzine
¢kt dedi.
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Dezenfektanlar ve Saghga Etkileri

Prof. Dr. Y. Birol SAYGI / Beykoz Universitesi - (ybirolsaygiagmait.com)

Dezenfektanlar dezenfeksiyon amactyla kullanilan, mikroor-
ganizmalann hiicre zan iglevini bozmak, hiicre proteinlerini

denatiire etmek, enzimlerin aktivitesini bozmak ve niikleik
asitleri etkilemek gibi yollarla mikrobisit veya mikrobiyos-
tatik etki 6zelligine sahip maddelerdir.

imyasal dezenfektanlar zararli mikroorganizmalar
Kkontml etmek, onlemek veya yok etmek igin kullanilan

kimyasal ddelerdir. H: saglk t i, gida
drinleri Uretim tesisleri, sthhi ve benzeri hizmetler veren
sektorlerden evlerimize kadar mikroorganizmalann neden
oldugu hastaliklan ortadan kaldirmak igin siklikla kimyasal
dezenfektanlar kullanilmaktadir. Kimyasal
diizgiin kullanmilmadiklan takdirde galigsanlar igin tehlikeli
olabilir. Baz1 kimyasal dezenfektanlar yanici1 ve patlayicidir.
Uyumsuz kimy la siddetli ksiyona girebilir ve toksik
gazlar lretebilirler. Tum kimyasal dezenfektanlar, dogasi
geregi, canli organizmalar icin potansiyel olarak zararli veya
toksiktir. Diger toksik maddeler gibi, kimyasal dezenfektanlar
viicuda alindiktan sonra insanlar i¢in zararl olabilir.

<ol

Bununla birlikte, kimyasal dezenfektanlar, giivenlik 6nlemleri
ile uygun sekilde kullanildiginda etkili ve glivenli araglar ola-
caktir. Yanlis kullanilirlarsa, kullananlar igin tehlikeli ve zararli
olabilirler. Dezenfeksiyon, hastaliklara neden olabilen mik-
roorganizmalari kontrol etmek veya yok etmek icin kimyasal
veya fiziksel araglarn kullanildig bir siirectir. Dezenfeksiyo-
nun etkinligi ile ilgili ii¢ seviye dezenfeksiyon vardir;

1. Yiiksek seviyeli dezenfeksiyon, ¢ok sayida bakteri sporu
harig tim mikroorganizmalar yok eder,

2. Orta seviye dezenfeksiyon kontrolleri Mycobacterium tuber-
culosis, bitkisel bakteriler, cogu viriis ve mantarlara etkili olup
ancak bakteri sporlarini mutlak yok etmez,

3. Dugik seviyeli dezenfeksiyon, ¢ogu bakteri, bazi viriis ve
mantarlan yok eder, ancak Mycobacterium tuberculosis veya
bakteri sporlan gibi direngli mikroorgani 1n yok edilme-
sine glivenilemez.

Dezenfekte edici ajanlar, bakteri, viriis veya mantar gibi zararl
mikroorganizmalan kontrol etmek veya yok etmek i¢in kulla-
nilan ddelerdir. Birgok n, eylemlerinde spesifik
degildir ve bir dizi mikroorganizmaya karsi hareket etmektedir.
Kimyasal dezenfektanlar kimyasal 6zelliklerine gore gruplan-
dinlabilir. Hiicre duvarim pargalamak, proteinleri veya lipitleri
denatiire etmek, oksidasyon, alkilasyon gibi mikroorganiz-
malan yok etmek igin dezenfektanin konsantrasyonu, temas
suiresi, sicaklik, pH, organik maddelerin ve metal iyonlannmn
varlign gibi gesitli etki modlarinda ¢alisirlar.

Kullanilacak dezenfektan segimi belirli durumlara baglidir.
Baz dezenfektanlar, etkili dezenfeksiyon icin mikroorganiz-
malar yok etmedeki genis spektrumu nedeniyle kabul edilir-
ler. Digerleri daha az sayida hastaliga neden olan organizmay1
yok ederler, ancak kimyasal dezenfektanlar insan i¢in daha az
veya toksik olmadig: ve gerekli d iyon seviyesi diigiik
oldugu igin tercih edilir. Stirfaktan etkiye sahip olan ve “tek
agsamall” islemde temizlemek ve dezenfekte etmek i¢in kullani-
lan dezenfektanlar bulunmaktadir.

Kimyasal Dezenfektan Siniflar1

Dezenfektanlar kimyasal bilesimleri temelinde siniflara ayrla-
bilir ve her sinifin 6zellikleri, tehlikeleri, toksisiteleri ve gesitli
mikroorganizmalara kars1 etkinligi vardiwr. Siflar asagidaki
gibidir:

Alkoller: Genellikle %70 izopropil veya %60 ila 80 etil formun-
daki alkoller yaygin kullanilan dezenfektanlardir. Bakterilere
ve kilifu viriislere kars: etkilidirler. Alkoller bakteri sporlarina
ve kilifsiz viriislere karg: etkili degildir. Alkollerin antiseptik
etkileri biraz yavastir.

Aldehitler: Aldehitler genis spektrumlu dezenfektanlardir.
En yaygin olarak kullanilan ajanlar formaldehit ve gluteralde-
hid'tir. Aldehitler bakteri, viriis, mi i ve bakteri
sporlarina kars: ¢ok etkilidir.

Klor Billegikleri: Klor bilesikleri, genis spektrumilu olarak kabul
edilir, bakterilere, kiufli ve kilifsiz viriislere, mikobakterilere
ve mantarlara kars: etkilidir. Yitksek konsantrasyonlarda, klor
bilesikleri sporlan éldiiriicii olabilir. En yaygin kullanilan ajan-
lar klor dioksit, sodyum hipoklorit (klorlu agartici) ve kalsiyum
hipoklorittir.

50 ww

net) Eyliil 2020



DRINK TECH
AYLIK YEREL DERGI

ISTANBUL
GIDA

iyot Bilegikleri: iyot bilesikleri genis spektrumlu olup gesitli
bakteri, mikobakteri, mantar ve viriisler i¢in etkili kabul edilir.
fyot tentiirii cilt kesikleri ve siynklar icin antiseptik olarak
k vilir. fyot ddeleri, kuaterner amonyum bilesikleri
ve organik dokiintiiler tarafindan inaktive edilir. Bir iyodofor,
iyot ve bir ¢oziindliriicii ajan veya tagiyicinin bir kombinasyo-
nudur. Ortaya ¢ikan kompleks, stirekli saimimli bir iyot haznesi
saglar ve mikroorganizmalan Sldiirmek i¢in sulu gozeltide az
miktarda serbest iyot salar.

Fenolikler: Dezenfektanlar, fenol (karbolik asit) tiirevieridir.
Karakteristik bir gam katran kokusu vardir ve suda siit gori-
niimde ¢oziinir. Fenoller (%5 konsantrasyonda), kiifl1 virtisler
icin bakterisit, tiiberkiiloidal (Mycobacterium tuberculosis
oOldiiren), fungisit ve viriitik olarak kabul edilir. Organik mater-
yalin varliginda iyot veya klor iceren dezenfektanlardan daha
fazla aktivitelerini korurlar. Kresoller, hekzaklorofen, alkil ve
Kloro-tirevleri ile difeniller, fenoliin kendisinden daha aktiftir.

Ki A Bilegikleri: Benzal um kloriir gibi
kuaterner amonyum bilesikleri genellikle kokusuz, renksiz,
tahrig edici olmayan ve koku gidericidir. Bilesikler dezenfek-
tan ve bazilan ise deterjan etkisine sahiptir. Bununla birlikte,
baz1 kuaterner amonyum bilesikleri, baz1 sabun kalintilan
varliginda inaktive edilir. Organik malzemenin varliginda
antibakteriyel aktiviteleri azalir. Kuaterner amonyum bilegik-
leri bakterilere kars: etkili ancak mantar ve viriislere kars: bir
dereceye kadar etkilidir.

Oksitleyici Ajanlar: Yaygin oksitleyici maddeler hidrojen
peroksit, ozon, perasetik asit ve potasyum permanganattir.
Antiseptik olarak k hidrojen p cansiz nes-
nelerin dezenfeksiyonunda da etkilidir. Yiiksek sicakliklarda
calistinldiginda sporlara etkili olabilir. Perasetik asit etkili
siv1 sporisidlerden (sporlan éldiiriicii) biri olup, toksik kalintu
birakmadidi igin gida isleme ekipmanlarinin ve tibbi cihazla-
rin dezenfeksiyonunda yaygin olarak kullanilmaktadir. Potas-
yum permanganat genis antimikrobiyal ozelliklere sahiptir.
Dezenfeksiyon igin etkili bir algisid (Su yosunlarinin yasamini
durdurucu madde) (%0,01) ve virucidtir. (%1). Ancak, >1:10.000
konsantrasyonlarda dokulan tahris etme egilimindedir.

Digexleri: Etilen oksit, bakteri sporlan ve viriisler dahil olmak
lizere mikroorganizmalara kars: cok genis biyosit aktivitesine
sahip bir dezenfekte edici ajan olarak genis bir kullanima
sahiptir. Olduk¢a yanici bir kimyasaldir. Toksik, ik ve
kanserojendir. Klorheksidin, yaygin olarak kullanilan dezen-
fektanlardan biri olan biguanid bir bilegiktir. Cogu bakteriye
kars: etkilidir ve dokulan tahrig etmez. Biguanid'in genis bir
antibakteriyel spektrumu vardir, ancak viriislere kars etkinligi
ile simiridir ve sporisidal, mikobakterisidal veya fungisidal
degildir.
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Dezenfektanlarin tehlikeleri

Kimyasal dezenfektanlar, dogru kullanildiklarinda virtsleri ve
mikroorganizmalan ortadan kaldirmak icin etkili ve giivenli
araglardir. Aksi takdirde, tehlikeli olabilirler. Dezenfektanlar,
igin pc iyel olarak tehlikeli 6zelliklere sahip
olabilirler. Ornegin, etilen oksit oldukca yanici ve patlayicidir.
Giigli oksitleyiciler gibi kimyasal dezenfektanlar, diger kimya-
sallarla reaksiyona girerek zehirli gaz lirlinlerini iiretebilirler.

Dezenfektanlar glivenli bir gekilde kullanilmazsa kimyasal
di larin ¢ogu kull lar icin rudir. Bazi kimyasal
dezenfektanlar cildi, gézleri ve solunum sistemini tahris eder-
ler. Oldukea asindiricl dezenfektanlar cilt veya gézlerle temas
ettiginde ciddi hasar verebilir. Havadaki dezenfektanlar kot
havalandinlan alanlarda kullaniirsa solunum problemlerine
de neden olmaktadir. Belirli bir kullanim igin bir dezenfektan
segerken, kull kimyasal d fektanin tehlikeli 6zelliklerini
dikkate almalidir. Kullanilan tiim d tanlar igin
Giivenlik Bilgi Formu (MSDS), kimyasallarla galisacak veya kul-
lanacak tiim kigiler tarafindan okunmal: ve anlagilmalidir.

Kimyasal tehlikeler

Kimyasal dezenfektanlar kullanildiginda yaniciik potansiyel
tehlikelerden biridir. Ozellikle alkoller sis olarak piiskiirterek
uygulandidinda bir alev, kivilcim veya herhangi bir atesleme
kaynaginin yakininda kullanildiginda tutusabilecek yanict
swilardir. Etilen oksit, hacim olarak %3 ila %100 arasinda bir
patlayici konsantrasyon araligina sahip olup oldukga yanici ve
patlayici bir gazdir. Sivi formalin veya paraformaldehit tarafin-
dan liretilen formaldehit gaz, karakteristik keskin bir kokuya
sahiptir ve olduk¢a yamicidir. Hava ile patlayic:t kangimlar
olusturur ve patlayic1 konsantrasyonlar:1 hacimce %7 ila %73
arasinda degisir. Hidrojen peroksit gliglii oksitleyici 6zelliklere
sahiptir ve yanici madde iizerine yiiksek konsantrasyonlu
peroksit ¢ozeltilerinin dokiilmesi aninda yangina neden ola-
bilir. Sulu ¢ozeltilerdeki sodyum hipoklorit patlayici degildir,
ancak susuz sodyum hipoklorit patlayic1 bir madde haline
gelir. Kalsiyum hipoklorit yanici degildir. Bununla birlikte,
yanic1 maddelerle oksitleyici gorevi goriir.

Kimyasal dezenfektanlarin diger kimyasal maddelerle kangti-
rilmasi tehlikeli olabilir. Toksik bir gaz olan klor, érnegin asidik
temizleme maddeleri gibi asitlerle kangtinldiginda sodyum
hipoklorit ¢ozeltilerinden (agartma ¢ozeltileri) hizla salimir. Bu
gibi durumlarda, kullananlara éliimcil olabilecek yiiksek klor
konsantrasyonlarina maruz kalabilirler. Kalsiyum hipoklorit
suda veya 1sitildiginda kolayca aymsir, oksijen ve toksik klor
salar. Amonyak, aminler veya indirgeyici ajanlarla patlayici
reaksiyona girebilir. Formaldehit gliglii oksitleyicilerle kangti-
nildiginda, siddetli reaksiyonlar meydana gelebilir. Formaldehit
gozeltisinin (formalin) potasyum permanganat ile kanstinl-
masl patlamaya neden olabilir.
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PO R K TOKSITES! AT DUYARLILIG! ToksikoLoJl Lo
Kaprilik Asit Hayir Hayir Hayw Hayir Orta Akut Diisiik
Sitrik Asit Hayir Hayir Haywr Hayir Etkisiz Diigiik
Hidrojen Peroksit Hayir Haywr Hayw Hayir Yaksek Akut Dijiik
Laktik Asit r Hayir Hayw Hayir Etkisiz Diisiik
Orto ol (OPP) H: r Dilglik
Peroksiasetik Asit (PAA) Hayir Hayir r Diisiik
Cam Yagr Hayir Hayr H, Etkisiz Diigiik
Quats Hayir Bir n
Giimils Hayir Hayir Haywr Hayir Yiiksek Akut
Sordyum Hipokforit Hayir Hayir Hayir Disiik
Timol Hayir Hayir Hayir Yiiksek Akut Digiik
Saglik icin tehlikeler Bir kimyasal giivenlik prog gagndaki ana unsurlart
Formaldehit etkili bir dezenfektandir. Toksik ve kanserojen bir Ipermelicir:
kimyasaldir ve goz tahrigine, oksiiriige, nefes darigina, cilt Risk degerlendirmesi: Dezenfektanlanin kullanimuim
tahrisine, kronik bronsite ve astimin alevienmesine neden ola- iceren 1} ve slireclerden kaynaklanan potansiyel

bilir. Bagka bir kanserojen olusturmak i¢in klor ile reaksiyona
girebilir. Etilen oksit solunmasi halinde toksiktir. Ayni1 zaman-
da cildi, gozleri ve solunum yollarin tahris edicidir. Etilen oksit
sinir sistemine zarar verebilir ve kimyasal ayni zamanda bir
kanserojendir. Glutaraldehit, cilt, gézler ve solunum sistemini
kuvvetli tahris edicidir. Kimyasalla temas ciltte hassasiyete
neden olarak alerjik kontakt dermatite yol agabilir.

Kimyasal maddelere maruz kalmak astimi siddetlendirebilir.
Yiiksek hipoklorit konsantrasyonlar: mukoza zarlarini, gézleri
ve cildi tahris edicidir. Konsantre hidrojen peroksit ¢ozeltisi
agindiricidir ve ev ici gliglii peroksit ¢ozeltileri lokal yanikla-
ra, mukoza zannin, gozlerin ve cildin tahrig olmasina neden
olabilir. Kuaterner amonyum bilesikleri, kimyasal &zelliklere
ve konsantrasyona bagl olarak cilt ve mukoza zannda hafif
ila siddetli tahrise neden olabilir. iyot ¢ozeltileri ve iyodofor-
lan isleyen ¢ alerjik iyonlar meydana gelebilir.
Konsantre iyot bilesikleri cildi tahris edebilir. Fenol dezenfek-
tanlan ciddi vakalarda cildin tahrig olmasina, lokal yaniklara,
bas agnsina, kusmaya, ishale ve bobreklerde hasara neden
olabilir. Alkol dezenfektanlan yarali cildi tahrig edebilir. Kon-
santre alkol buharinin solunmasi solunum yollarinda tahrise
neden olabilir ve merkezi sinir sistemini etkiler. Bu gergevede,

tehlikeleri belirlemek ve mevcut kontrol énlemlerinin yeter-
liligini ve etkinligini dikkate alarak bunlann iligkili risklerini
degerlendirmek,

Glivenlik énlemleri: Riskleri ortadan kaldirmak veya kabul
edilebilir seviyelere indirmek igin Snleyici ve / veya kontrol
onlemleri almak ve siirdiirmek,

Acil k fuk: Acil miidahale i¢in plan ve prosediirler
olusturmak,
Tehlike Mal ve stlireglerle ilgili gilivenlik ve

saguk bllgllennm yeterli egitim ve 6gretim yoluyla calisanlara
dagitilmasi i¢in uygun ve etkili araglarnn olusturulmas,

oy P "

Kabul edilen giivenlik énlemleri-
nin etkmhéxm yeni gerekhhkler veya malzeme veya sliregler-
deki 6nemli degisiklikler i¢in gerekli olabilecek diizenli gézden
gecirme ve revizyon ile izlemek.

isyerinin bireysel durumuna bagli olarak, igverenler kimyasal
guvenlik programina muayene, kaza arastirmasi ve saglik
gozetimi gibi diger unsurlan dahil etmeyi uygun gérebilir.

Sonuq olarak dezenfektan kullaniminda bilingli davranmak ve
ktan tipine gore gerekli kullanim prosediirlerine uymak

yluzeyler ve gida dis1 dezenfektanlann énemli aktif r in
saglik ve gevre etkileri yukaridaki tabloda detaylandirilmigtir.

Dezenfektan Kullaniminda Giivenlik
Programi

Dezenfektanlarla kullanan veya ugragan galisanlarnn sagluk ve
guvenligini saglamak igin dikkatle planlanmis bir kimyasal
guvenlik programu sarttir. Bir kimyasal glivenlik programimin
amaci, isyerindeki kimyasallara maruz kalmanin olumsuz sag-
Uk ve giivenlik etkileri riskini en aza indirgemek i¢in potansi-
yel tehlikeleri si ik olarak tam k ve aragtirmaktir.
Programda, oncelikle dezenfektanlarin kimyasal tehlikeleri
tanimlanmalidir. Bu tehlikelerden kaynaklanan riskler, caligma
durumlan ve ilgili personel dikkate alinarak degerlendirilme-
lidir. Daha sonra, riskleri ortadan kaldirmak veya azaltmak
icin, etkinlikleri diizenli olarak izlenecek ve gézden gegirilecek
uygun Onleyici ve/veya kontrol onlemleri olusturulmalidir.
Tlgili tehlike bilgileri ve koruyucu énlemler etkilenen tiim gali-
sanlara iletilmelidir. Kimyasal glivenlik programi, acil durum
miidahalelerinin planlanmasi ve caligsanlarin egitimi gibi diger
unsurlan da igermelidir.

Kimyasal giivenlik programi, etkin bir gekilde uygulanmasini
kolaylagtirmak icin igyerinin genel giivenlik yénetim sistemine
organize edilmeli ve entegre edilmelidir. Igverenler, programin
gelistirilmesi, uygulanmas: ve stirdiriilmesi igin yeterli insan
glici ve kaynaklar kullanmaldir.

kendi ve gevremizdekilerin sagligi agisindan ¢ok 6nemlidir.
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Havada karada |Ik yardnm egmml

dalik etkinliklerinin ikin-
cisini diizenlemeye hazir-
lanan Acil Tip Teknisyenleri
ve Teknikerleri (Paramedik)
Dernegi, Istanbul Biiytiksehir
Belediyesi Metro A.S ve Bey-
koz Universitesi, 3 Eyliil Per-
sembe Giinii Saat 10:00 ile
13:00 arasinda Eyiip-Pierre
Loti teleferik hattinda olacak.
Yolculara ilk yardim konu-
sunda nasil davranmalan ge-
rektigini aktaracak olan uz-
manlar, belirli ilk yardim tek-
niklerini maketler {izerinde
gostererek toplumda ilk ve
acil yardim konusunda du-
yarlilik olugmasini amaghyor.
Ik yardim tekniklerini bil-
menin insan hayatindaki
onemi her gecen dakika arti-
yor. Bu nedenle dogru sekil-
de ve zamaninda, karmasaya
sebebiyet vermeden olay ye-
rine ambulans gelinceye ka-
dar ilk miidahaleyi yapabilen

IH( yardim egitimi farkin-

“Yasam Zincirinin” topluma
anlatiimasi sosyal sorumluluk
olarak goriilmektedir. Bu ne-
denle Ik Yardim Egitimi Far-
kindalik Etkinlikleri'nin ikin-
cisi Acil Tip Teknisyenleri ve
Teknikerleri (Paramedik)

Eytip-Pierre Loti teleferik
hattinda gerceklestirilecek.
Beykoz Universitesi Ogretim
Gorevlileri ve Acil Tip Tek-
nisyenleri ve Teknikerleri
Dernegi Egitmenleri tarafin-
dan ilk yardimin énemi ve

bireylere ihtiya¢ duyuluyor. Dernegi, Istanbul Biiyiiksehir ~ dogru kalp masajinin nasil
Olas: gelisebilecek kaza, ya-  Belediyesi Metro A.§ ve Bey-  yapilmasi gerektigi yolcularin
ralanma veya acil tibbi du- koz Universitesi tarafindan 3 katilimi ile maketler {izerinde

rumlarda dogru sekilde mii-
dahale etmenin yani sira

Eyliil Persembe Giinii Saat
10:00 ile 13:00 arasinda

uygulamah olarak gosterile-
cektir.
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Her gun gazli icecek igerseniz ne olur?

(HABER: AYSE TOPRAK)- Gazli iceceklerin
agir tlketimi bir dizi saglik problemine yol agi-
yor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Boliim Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, “Gazli ve sekerli icecekler obezitenin
6nde gelen nedenlerinden biridir. Dahasi, agin
kalori alimi, kalp hastaligi ve diyabetle ilgili bir
dizi semptom olan kilo almaya ve metabolik
sendroma yol agiyor” diyor.

Gazl igeceklerin atasi olan maden sularini
insanlar binlerce yildir sifa amagch kullaniyor.
Ulkemizde bazi yérelerde halen “aci su” olarak

anilan maden sularinin kolay igilebilmesi i¢in in-

sanoglu igine bitki 6zleri ve tatlandiricilar ekle-
meye 1700'li yillarin basinda basladi. Bunu ilk
basaran Ingiliz Joseph Priestley oldu ve 1768
yilinda ilk gazli icecek olan soday! icat etti. Pri-
estley’den bir asir sonra 1886'da eczaci Dr.
John Pemberton, en sevilen gazli i

ve gekerli icecekler obezitenin 6nde gelen ne-
denlerinden biri olarak biliniyor. Dahasi, agir
kalori alimi, kalp hastaligi ve diyabetle ilgili bir
dizi semptom olan kilo almaya ve metabolik

biri olan kolay buldugunda bu kadar yayginla-
sacagini tahmin ediyor muydu, bilinmez!
Obeziteye neden oluyor
Birgok gidada oldugu gibi gazli i¢ in de

yol Geligen
sendrom, viicudun yag yakmasini ve kilo ver-
mesini zorlagtinr” diyor.
Tiiketim artiyor ama...

az| karar, gogu zarar... Aragtirmalara gore, her
guin bir veya daha fazla gekerli icecek tiiketmek
insan sagligina zarar veriyor. Beykoz Universi-
tesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolim

Bagkan! Prof. Dr. Y. Birol Saygi, “Aslinda, gazli

Milli i gimi. “ayran' olsa da gazli megru-
batlar, 0 i popliler i
Gunden gline de (ukellmlen artiyor. Aslinda b|r-
cok insan gazl mes 1 fazla tiik

in uzak

“Gazl mes 1 uzun vadeli t0 bera-
berinde potansiyel saglik sorunlari dogurur”
diyen Sayg\, diinyadaki birgok arastirmanin so-
nuglarinin da bu yargiy: teyit ettigini belirtiyor.
Daha ¢ok kalori, daha ¢ok kilo
Saygi'nin verdigi bilgiye gére, 330 ml sekerli
gazl icecek, yaklagik 140 kalori ve 39 gram
seker iceriyor. Bu, yetigkin bir erkek igin éneri-
len giinliik 36 gram geker alimindan 3 gram
daha fazla... Saygl, “Yillarca 50.000'den fazla
hemsireyi takip eden biyiik dlcekli bir galigma,
ozellikle gazl icecekler tiketimini artiran ve 4
yil boyunca yiiksek diizeyde alim yapan kadin-
larin, sekeri azaltan kadinlara kiyasla ortalama
17 kilo aldiklarini ortaya koydu" diyor. Sekerli
gazli megrubat igmenin istahi artirdigini, toklu-
gunuzu bastirarak daha fazla yemek yemeye
neden oldugunu belirten Saygl, konugmasini

Gazll ve sekerli mesrubatlar her gin tiket-
menin bilyiik zararlarinin olmasinin yaninda
(:ocuklann da ebeveynlerinden gorerek bu tir

kolay

Saygi bu konuda su 6nerilerde bulunuyo 1" Co-
cuklari korumanin en 6nemli yolu bu tip Griinleri
g6z onlinde bulundurmamaktir. Bu Grlinlere
kolay ulagmamalarini saglayabilirsiniz. Glinki
ebeveynler tikettigi zaman gocuklar da tiket-
mek lsieyecekur Bugunku yasamda bes!enme
i metabo-

alt yapisini olusgf Bu da
bu tip driinleri tikettigimizde veya agir tiiketti-
gimizde gelecekte metabolizmamizin sikinti ya-
ratabilecegi gergegini gésterir. Bu nedenle
bugtin ve gelecekte saglikli yasam igin gazl ve
sekerli megrubatlardan uzak durarak saglikli

goyle surdlrlyor: “Yapilan i dan bi-
rinde, In igtikleri mesr 1 ali-
nan kaloriler hesaplandiginda tipik diyetlerine
gére yiizde 17 daha fazla kalori tilkettikleri sap-
tanmis. Aragtirmacilar, mesrubatlar gibi yuksek
glisemik indeksi olan yiyecek ve Kl

9
Iste her giin gazl icecek icerseniz;

Tip 2 diyabet riskinizi artirabilirsiniz: Pek ¢ok
caligma, sekerli iceceklerin tiketimini tip 2 diya-
bet ve metabolik sendromla iligkilendirmis. 310
bin 819 1 yer aldigi 11 galigmanin en

yeme durttsiina tetikleyebilecegini ortaya koy
mu$!ar Glisemik indeksi yliksek olan yiyecek

sagliksiz oldugunu biliyor ama vazgsqemlyov

kler kan gekerinde hizl, ani bir amsa
ve ardindan hizl bir digise neden olurlar.”

biyiiklerinden birinde, her gin bir ila iki porsi-
yon sekerle tatlandiriimig igecek icenlerin, hi¢
icmeyenlere gore ylizde 26 daha fazla tip 2 di-
yabet geligtirme riskine sahip oldugu bulunmug.
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Diinya Saglk Orgitii istatistiklerine (WHO), Hiikiimetler ve Sivil Toplum
gore 2018 yilinda 9.6 milyon insamn  Saghg Orgiitlerinin de katlimiyla kan-
kanser sebebi ile hayatim kaybettigi on-  ser hastaligina kars: birgok strateji gelis-
goriliyor. Ancak alinacak dénlemler ile tiriliyor.Diinva Saglik Orgitii niin bu yil
bu kaybin en az 3’te 17i 6nlenebilir. Her  igin mesaji oldukga giiclii ve hastalar
vil 4 Subatta diizenlenen Diinva Kanser  motive edici. Gelecegi etkilemek igin
Giinii’niin de amaci bu konuda farkinda-  simdiden alinan bireysel eylemlerin gii-
Ik varatmak. Kanserle savasmak igin ko- ~ ciine isaret eden Orgiit, “Kim olursan o,
ruyucu onlemleri saglamak amaciylaher  Kanserin, kendiniz, sevdiginiz insanlar ve

vil gesitli et- dinya igin etkisini azaltma giiciniiz var™
kinlikler diyor.

diizen- 4 2 i &

eniyer: [ 3'TE 1'i ONLENEBILIR

Diinya " Kanserden dolay1 gergeklesen 6lim
Saglik b vakalariin yiizde 707inin digik ile orta
Orgiitit gelirli iilkelerde gorilduguni belirten

Bevkoz Universitesi Meslek Yiiksekoku-
lu Miidiirt Prof. Dr. Giilten Kaptan Ate-
soglu, bu slimlerin yaklagik 3°te 1%inin
davramssal ve diyet risklerinin azal-
tilarak 6nlenebilecegini belirtti.

VAZGEGMEMELIYIZ

Alkol, asin kilolu ve-
va obez olmak, diyet
) ve beslenme, fiziksel
aktivite, titin kul-
lamimu, iyonlagti-

Yayin Tarihi : 15.9.2020
Sayfa: 10

Tiraj : 5412

StxCm : 144

Kanserde degistirilebilir risk faktorlerine dikkat!
Oliimleri azaltmak miimkiin

ric1 radyasyon, ig yeri tehlikeleri, enfek-  rolii de olan ozellikle on-
sivon gibi faktérlerin degistirilebilir risk  koloji hemgirelerinin var-
faktorleri oldugunu sévleyen Atesoglu, hgi 6nemli.”
“Ovleyse, alkolden ve sigaradan uzak
durmak, asin kilo ahmum engelle-
mek, bunun igin duragan hayattan vaz-
gegip fiziksel aktiviteye yer vermek
onemli. Madem .
degistirebiliyoruz
vazgegmemeli- |§
viz" diye konugtu. §
Erken teshisin §
Gneminin de altn
gizen Atesoglu,
sozlerini  soyle
strdirdii: “Hasta
agisindan gerek fi-
ziksel, gerek ruh-
sal ve ckonomik yoniivle daha az zarar '/
ile yasama devamin 6nemi erken tamda
vatiyor. Herhangi bir bulguda doktora
\ | 708 gecikiaiil
meli. Kanser disiplinler aras bir ckip an-
layist ile ele alinmas: gereken bir hasta-
Ik. Hastanm merkezde olmasi geregi
unutulmamah. Ekip igerisinde vazgegil-
mez olan hekim, beraberinde tedavi ve
bakimin yam sira egitim ve damsmanhk

Kanser sebebi ile
hayatini kaybeden
yillik 9.6 milyon
insan sayisini 3’te |
oraninda azaltmanin
miimkiin oldugunu

soyleyen Prof. Dr. Giilten

Kaptan Atesoglu,

“Davranigsal ve diyet
riskleri azaltilarak bu

oOliimler azalti-
labilir”
dedi
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Viicudu zimba gihi yapiyor!
iste hastalik savar 13 hesin

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, 'Bolca dinlenme ve doga ananin biraz yardimiyla iyilesme siirecinizi hizlandirabilir-
siniz' diyor.Viicudun grip viriisiiyle savasi ortalama 1-2 hafta siiriiyor. Bu savastaki en biiyiik destekcimiz, 13 hastalik
savar besin ise soyle: Sebzelerle pisirilmis et ve tavuk suyu, sarimsak, ev yapimi yogurt-kefir-tursu, brokoli, yulaf,
siyah turp, ham bal ve propolis, zencefil, zerdecal, su, ¢ vitamini zengin besinler, balik ve havu.

Soguk alginliglyla viicudumuzun sa-
vas! ortalama 1-2 hafta boyunca siriiyor.
1aya kadar ¢iktigi da goriiliiyor. Ancak bu
savasta yalniz degiliz. Diyetisyen Fatma
Ozsel Ozcan, “Bolca dinlenme ve doga
ananin biraz yardimiyla iyilesme sireci-
nizi hizlandirabilirsiniz” dedi. Dengeli
beslenme ile viicudun direncinin artaca-
gini séyleyen Ozcan, 13 hastalik savar be-
sini siralad. Ilikli kemik, kirmizi et ve
tavuktan elde ettiginiz sulan isterseniz
iecek gibi tiiketebilirken yemeklerinize
de katabilirsiniz. Protein ve ginko harap
olan dokulari tamir eder.Sarimsak cig
olarak tiiketildiginde bagisiklig giiclendi-
rici etki gosteriyor. 10 gramin iizerinde
tiiketimi tansiyonu diisirebildiginden
diisiik tansiyonlu bireyler tiiketirken dik-
katli olmalilar.Sanmsagin antimikrobiyal
etkilerini kesfeden ortacag hekimleri, bu-
lasici hastaliklardan kerunmak igin yiizle-
rine taktiklan maskeyi sanmsak 6zsuyu
ile 1slatirlard.
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Davranissal

Diinya Saglik Orgiitii
istatistiklerine gore 2018
yilinda 9.6 milyon
insanin kanser sebebi ile
hayatini kaybettigi
ongortiliiyor. Ancak
alinacak onlemler ile bu
kaybin en az 3’te 1’i 6n-
lenebilir.

Her yil 4 Subat tarihi
Diinya Kanser Giinii
olarak kabul ediliyor ve
kanserle savag
konusunda farkindahk
yaratacak etkinlikler
diizenleniyor. Bu 6nemli
gtin dncesi yaptigi
actklamada kanser sebebi
ile hayatin1 kaybeden
yillik 9.6 milyon insan
sayisini 3'te 1 oraninda
azaltmanin miimkiin
oldugunu soyleyen
Beykoz Universitesi
Meslek Yiiksekokulu
Mudurii Prof. Dr. Giilten
Kaptan Atesoglu,
"Davramigsal ve diyet
riskleri azaltilarak bu

Yayin Tarihi : 19.9.2020

Sayfa: 6
Tiraj : 1287
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ve diyet riskleri azaltilarak kanseri onleyehilirsiniz

olimler azalulabilir”
dedi.

Kanserle savagmak
icin koruyucu onlemleri
saglamak amaciyla her
il cesitli etkinlikler
diizenleniyor. Diinya
Saglik Orguti (WHO),
Hiikiimetler ve Sivil
Toplum Saghg Orgiit-
lerinin de katthmiyla
kanser hastahgma karst
birgok strateji
gelistiriliyor. Diinya
Saglik Orgiitii'niin bu yil
icin mesaji oldukca guclt
ve hastalart motive edici.
Gelecegi etkilemek igin
simdiden alinan bireysel
eylemlerin giictine isaret
eden Orgiit, "Kim olur-
san ol, kanserin, kendi-
niz, sevdiginiz insanlar ve
diinya icin etkisini
azaltma giiciiniiz var”
diyor.

3'te 1'i 6nlenebilir

Kanserden dolay:
gerceklesen olim

vakalarinin yiizde 70'inin
disk ile orta gelirli
tlkelerde goruldagini
belirten Prof. Dr. Giilten
Kaptan Atesoglu, bu
olumlerin yaklasik 3'te
1'inin davramigsal ve diyet
risklerinin azaltilarak
Onlenebilecegini belirtti.
Vazgegmemeliyiz
Alkol, agirt kilolu veya
obez olmak, diyet ve
beslenme, fiziksel ak-
tivite, tiitiin kullanima,
iyonlastirici radyasyon, is
yeri tehlikeleri, enfeksiyon
gibi faktorlerin
degistirilebilir risk faktor-
leri oldugunu soyleyen
Atesoglu, "Oyleyse,
alkolden ve sigaradan
uzak durmak, asir1 kilo
alimimi engellemek,
bunun icin duragan hay-
attan vazgegip fiziksel ak-
tiviteye yer vermek
onemli. Madem
degistirebiliyoruz
vazgegmemeliyiz” diye

konustu.

- Erken teshisin one-
minin de altini gizen
Atesoglu, sozlerini soyle
sturdiirdii: "Hasta
agisindan gerek fiziksel,
gerek ruhsal ve ekonomik
yontiyle daha az zarar ile
yasama devamin onemi
erken tanida yatiyor. Her-
hangi bir bulguda dok-
tora gitmekten
cekinmemeli ve geciktir-
ilmemeli. Kanser disiplin-

ler aras1 bir ekip anlayist
ile ele ahnmasi gereken
bir hastalik. Hastanin
merkezde olmasi geregi
unutulmamali. Ekip
icerisinde vazgecilmez
olan hekim, beraberinde
tedavi ve bakimin yani
sira egitim ve
danigmanlik roli de olan
ozellikle onkoloji
hemgirelerinin varhig
onemli.”
(kadinvekadin.net)



MANAVGATIN SESi

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE

ANTALYA
SiYASI

Viicudun grip virlistyle savasi
ortalama 1-2 hafta striyor. Bu
savastaki en blyik destekcimiz, 13
hastalik savar besin ise soyle:
Sebzelerle pisirilmis et ve tavuk
suyu, sarimsak, ev yapimi yogurt-
kefir-tursu, brokoli, yulaf, siyah turp,
ham bal ve propolis, zencefil,
zerdecal, su, ¢ vitamini zengin
besinler, balik ve havug.

Soguk alginligiyla viicudumuzun
savagl ortalama 1-2 hafta boyunca
striiyor. 1 aya kadar giktig da
gorullyor. Ancak bu savasta yalniz
degiliz.

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan,
“Bolca dinlenme ve doga ananin
biraz yardimiyla iyilesme stirecinizi
hizlandirabilirsiniz” dedi. Dengeli
beslenme ile viicudun direncinin
artacagini sdyleyen Ozcan, 13
hastalik savar besini siraladi.

Sebzelerle pisirilmis

et ve tavuk suyu

ilikli kemik, kirmizi et ve tavuktan
elde ettiginiz sulari isterseniz icecek
gibi tiketebilirken yemeklerinize de
katabilirsiniz. Protein ve ginko harap
olan dokulari tamir eder.
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Sarimsak ¢ig olarak tiketildiginde
bagisikligi glclendirici etki
gosteriyor. 10 gramin Uzerinde
tiiketimi tansiyonu
disarebildiginden disiik

bireyler tuketirken dikkatli olmalilar.
Sanimsagin antimikrobiyal
etkilerini kesfeden ortacag hekimleri,
bulagicr hastaliklardan korunmak icin
yuzlerine taktiklar maskeyi sarimsak
ozsuyu ile islatirlardi.
Ev yapimi yogurt-kefir-tursu

Bagirsak sagliginin dnemi gin
gegtikge artmaktadir. Yapilan son
calismalar probiyotik bakterilerin
bagirsaklardaki artisinin bulasici
hastaliklari 8nledigini
gostermektedir. Glnde 2 kigik kase
yogurt ve 2 su bardag kefir
tiketerek bagirsak dostu
bakterilerinizi arttirabilirsiniz.

Diger yandan ev yapimi tursular,
igerisindeki tuz oranlarinin yiiksekligi
nedenivle kalp ve damar hastaliklar
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Vucudu zimba gibi yapiyor!
iste hastalik savar 13 besin

Diyetisyen Fatma Ozsel Ozcan, “Bolca dinlenme ve doga ananin biraz
yardimiyla iyilesme siirecinizi hizlandirabilirsiniz” diyor.

icin riskli bir yiyecektir.

Tursunun igerisindeki sirke, tuz ve
probiyotik bakteriler enfeksiyonlarla
savasmamiza yardimeli oldugundan
daha az tuzlu daha cok sirkeli
turgular tiketebilirsiniz.

Brokoli

Brokoli, zengin vitamin, mineral ve
lif icerigiyle (C ve E vitamini,
kalsiyum) soguk alginligiyla savasan
destekgi bir bagisiklik severdir.

Tabagimiza ekleyecegimiz
haslanmis, zeytinyagi ve limonla
harmanlanmig bir porsiyon brokoli
sizi daha ding hissettirecektir.
Polifenol gesitliliginin saglanmasi icin
diger sebzelerle beslenmemizde
mutlaka yer almali.

Yulaf

Yulaf,
beta o
glukan, E L
vitaminive {4
polifenol
zenginligiyl
e immiin sistt Anne

Zencefil

Oksdiriik diismani olan zencefil
mukuslara etki ederek balgam
atimini kolaylastirir. Glinde 2-3 defa
icilen zencefil cayi hastalik
belirtilerini ortadan kaldirmaya
yardimei olur.

Zerdecal

Cok biiyiik bir antioksidan ve
iltihap sokicudr. Sicak suyun
icerisinde karabiber, bal ve limon
karisimiyla en biyiik etki saglanir.

Calismalar zerdegalin viicut
direncini artirarak halsizligi ortadan
kaldirmaya yardimci oldugunu
gostermektedir. Giinde bir cay kagigi
toz zerdecali glivenle tiketebilirsiniz.

Su

Viicut isisinin dengelenmesi ve
mikroplarla verilen savasta su ¢ok
degerlidir. Hastalik déneminde cay
ve kahve tiiketimi azaltiimalidir.
Guinde 2 fincan giivenilir aktarlardan,
familyasindan emin olunan papatya,
kusburnu ve adacay! tiiketilebilir.
Gunliik sivi tiiketiminizi artirarak en
az 2.5-3 litre su igmelisiniz.

C vitamininden zengin besinler

Onemli antioksidanlardan biri
olan C vitamini viicuttan zararl
maddelerin atiimasinda ve savunma
sisteminin glclendirilmesinde
énemli bir etkiye sahiptir.

Yesilbiber, maydanoz, tere, roka,
karnabahar, ispanak, portakal, limon,

siitiine en yakin siit kabul edilen kegi
siitiine katilan 4-5 yemek kasigi
yulaf, birer tatli kasigi targin, zerdecal
ve bir porsiyon kirmizi meyve ile
hasta kahvaltilari daha cekici hale
gelebilir.

siyah turp

Turp, askorbik asit (C vitamini),
folik asit ve potasyum konusunda
zengin oldugu gibi ayni zamanda iyi

bir B, riboflavin, magnezyum ve
kalsiyum kaynagidir. Turpun faydal
etkileri icin ¢ig ve taze olarak
titketilmesi onerilmektedir.

Turpun igerisine bal konulup bir
gece bekletilip stziilerek elde edilen
sivinin sabah aksam birer fincan
igilmesi en etkin tiiketim seklidir.

Ham bal ve propolis

Propolis diizenli tiketildigi

lina ve kusburnu C

vitamininin en bol oldugu
besinlerdir. Hastalik doneminde
glinde 5-6 porsiyon meyve ve sebze
tiketimine dikkat edilmelidir.

Balik
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Son yillarda D vitamini ve omega
3'tin bagigiklik hiicrelerinin
uretiminde etkili oldugu ve
eksiklerinin bircok hastalikla iliskili
oldugu bulunmustur.

Soguk kig ginlerinde haftada 2-3
kez mevsimine uygun balik tiiketimi
bagigikligimizi olumlu yénde etkiler.
Baligi cesitli nedenlerle
tiketemeyenler ceviz, findik,
zeytinyag tiketimlerini arttirmalidir.

Havug

Antienfeksiyon vitamini olarak
bilinen A vitamini yumurta, siit,
balik, 1spanak, portakal, havug,

takdirde bag erek

kayisi gibi sani, turuncu ve

I; sikliginin azal

yardimci olur. Antioksidan etkisi nar
suyu ile kargilastinldiginda, nar
suyundan tam 80 kat daha giicli
antioksidan etkiye sahip oldugu
bilimsel olarak ortaya konulmustur.

yesil seb: y de bulunur.

A vitamini yagda ¢6ziinen bir
vitamin oldugundan bu besinleri
pismis ve yag eklenmis olarak
tiketmeniz 6nemlidir. Havug tarator
icerisindeki havug, sarimsak,
zeytinyagi ve yogurtla cok lezzetli bir
hastalik énleyici mezedir.

(Haber Merkezi)
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EK yerlestirme
hakkini kullanin!

DILEK BAYRAM

ISTANBUL- Universiteli olma sansi
bitmedi. 2020 YKS merkezi yerlestirme-
de tercih yapmayan ya da tercih yaptigi
halde herhangi bir bdllime yerlesemeyen
ogrenciler ek tercih haklarini kullanabile-
cek. Beykoz Universitesi Ek Tercih Giin-
leri de 23 Eylil 2020 Carsamba glintine
kadar Universitenin Kavacik Yerleske-
s’nde devam edecek. 2020-2021 Aka-
demik Yili icin yiksekogretim program-
larina ek yerlestirme dénemi baslad!.
Tercih yapmayan ya da tercih yaptigi hal-
de istedigi bollime yerlesemeyen Univer-
site adaylari, ek yerlestirme haklarini 23
Eyllil tarihine kadar kullanabilecek. 2020
YKS Yerlestirme Sonuclar Raporu’na
gore, yuksekogretim kurumlarindaki top-
lam kontenjan sayisi 838 bin 221 iken
yerlesen aday sayisl ise 781 bin 165 ol-
du. Boylece yiksekogretim kurumlarin-
daki kontenjanlarin 57 bin 56's! bos kal-
di. Bu yil ek yerlestirmede ytiksekogre-
tim kurumlarindaki 57 bin 56 kontenjanin
26 bin 669'unu lisans béltimleri olusturu-
yorken,30 bin 387’si de Onlisans bélim-
lerini kapsiyor.

Beykoz Universitesi Ek Tercih Giinle-
ri 17-23 Eylll 2020 tarihleri arasinda tini-
versitenin Kavacik Yerleskesinde ger-
ceklestirilecek. Adaylar hafta sonu dahil
her giin 09:00-17:00 saatleri arasinda
universite, programlar, burslar ve tercih-
leri hakkinda tercih danismanlarindan
bilgi alabilecekler.
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KIRIKKALE
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Maydanozu yalnizca tabak-
lardaki siislemelerde kul-
lanmak biiyiik haksizik
ciinkii bu bitki, saghgimiz
icin vazgecilmez bir besin.
Antioksidan agisindan zen-
gin olan maydanoz, kalpten
karacigere gozden kemik-
lere kadar bircok organimiz
icin koruyucu ve onarici et-
kiye sahip. Prof. Dr. . Birol
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Maydanoz sapinin saglik sirlarina manamayacaksmlz'

yalnizca
sislemelerde kullanmak biyak haksizlik
linki bu bitkd, saghigimiz igin vazgegil-
mez bir besin. Antioksidan agsindan
zengin olan maydanoz, kalpten karaci-

gere gozden kemiklere kadar birgok orga-

mmiz igin koruyucu ve onaric etkiye
sahip. Prof. Dr. Y. Birol Sayg, "Mayda-
nozda baslica bulunan antioksidanlar;
flavonoidler, karotenoidler ve vitaminidir.

Saygl, "May da bashca
bulunan antioksidanlar; fla-
vonoidler, karotenoidler ve
vitaminidir.

zengin diyetlerin kolon kanseri, tip 2 di-
yabet ve kalp hastali riskini azaltabile-
cegini gostermektedir” diyor. Mutfak

maydanoz, yemeklerin son
dokunusunda olmazsa olmaz bir bitkidir.
Her gegen giin yeni bir faydas) kesfedilen
maydanozun tabaklardaki siislemeden
(ol daha fazlasi olduguna artik kugku
yok... Akdeniz'e 62U bir bitki olan may-
danoz, tarih boyunca hastaliklarla miica-
dele kullamimis. Kilo yonetiminde
onemli bir yer tutan bu bitki, ayni za-
manda hiicre hasanni onarmasi nede-
niyle kanserden kalp-damar
hastaliklanna kemik hastaliklanndan g6z
rahatsiziiklanna kadar bircok derde deva
oluyor.

Mavdanuzun 30 grami-
nin 1.92'si karbonhidrat,
0.90'm protein, 0.24'G yag
ve 1 gram ise diyet lifinden
olusuyor. Bitiin bu degerle-
rin toplami 11 kaloriye denk
geliyor. Bu yizden mayda-
noz, kilo yonetiminde
onemli bir yer tutuyor. Ay-
nica besin elementleri yogun
bir bitki olan

nozun gili bir antioksidan oldugunu
belirten Gastronomi ve Mutfak Sanatlar
Boliama Ogretim Uyesi Prof. Dr, Y. Birol
Sayg), “Antioksidanlar, serbest radikal
adi verilen molekilllerden hicresel hasan
onleyen bilesiklerdir. Maydanozda bag-
lica antioksidanlar flavonoidler, karote-
noidler ve Vitamin C'dir. Maydanoz,
azellikle flavonoidler olarak bilinen anti-
oksidan haklmmdan zengindir. Ansm

?ﬂsemuk indeks degerinin
32 )oldukea diisik oldu-
gunu da belitelim. Mayda-

malar, zengin
dlvve(bnn kolon kanseri, tip 2 diyabet ve
kalp hastali@ riskini azaltabilecegini gos-
termektedir” diyor.
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Her seye maydanoz!

D q aydanozu yalmzca tabaklardaki
uslemelerde kullanmak biiytk

haksizhk clinkd bu bitki, saghgimiz
icin vazgecilmez bir besin. Antioksidan
agisindan zengin olan maydanoz, kalp-
ten karacigere, gozden kemiklere kadar
bircok organimiz igin koruyucu ve
onarici etkiye sahip. Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, "Maydanozda bashica bulunan
antioksidanlar; flavonoidler, karote-
noidler ve vitaminidir. Arastirmalar,
flavonoidler bakimindan zengin di
yetlerin kolon kanseri, tip 2 diyabet
ve kalp hastalig riskini azaltabilecegini
gostermektedir” diyor.





