Tarih

03.12.2020

8.12.2020

13.12.2020

13.12.2020

16.12.2020

24.12.2020

24.12.2020

30.12.2020

30.12.2020

30.12.2020

30.12.2020

30.12.2020

BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

Yayin Adi

PLASFED DERGI

HURRIYET

CUMHURIYET

PAZAR

CUMHURIYET

PAZAR

MILLIYET

SABAHLA

GUNAYDIN

SABAHLA

GUNAYDIN

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

GIDA TURK

Haber Basligi

KORONAFOBIDEN KORUNMA YOLLARI
FULYA SOYBAS - TURKIYE BUNU
KONUSUYOR

FIGEN ATALAY - COCUKLARIN
KAYGILARINI DINLEYiN

FIGEN ATALAY - COCUKLARIN
KAYGILARINI DINLEYiN

KORONAVIRUSLE BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

YUKSEL AYTUG — ZEYTIN DALININ
MUCIZELERI

YUKSEL AYTUG — ZEYTIN DALININ

MUCIZELERI

BITKISEL SUTLER

BITKISEL SUTLER

BITKISEL SUTLER

BITKISEL SUTLER

BITKISEL SUTLER

Sayfa
No

22

16

22

23

24

25

26

StxCm

606

188

185

185

46

126

126

699

699

699

699

699

Tiraj

5000

194824

25207

25207

128962

193832

193832

3000

3000

3000

3000

3000



BASIN YANSIMALARI (YEREL — BOLGESEL)

Tarih Yayin Adi Haber Basligi Sayfa StxCm  Tiraj
No
1.12.2020  DRINK TECH ICECEGINIZIN RAF OMRU 58 2728 5000

CALISMASINA iHTiYACI VAR MI ?

2.12.2020 ISTANBUL NECDET BULUZ 5 109 5356
9.12.2020 KOCAELI EVDE KALDIKCA ATISTIRDIK 1 172 1714
9.12.2020 GUKUROVA MERHABA  PANDEMIDE EVDE KALDIK 2 212 572

ALISTIRDIKCA ATISTIRDIK

10.12.2020 HATAY SOz EVDE KALDIK, ATISTIRDIKCA 7 135 532
ATISTIRDIK!
10.12.2020 KIRKLAR HABER EVDE KALDIK, ATISTIRDIK! 3 279 1500

ATISTIRMALIKLARIN ZARARLARI

16.12.2020 BBN HABER VIRUSLE TOPLUMDA SIDDET DE 9 153 602
YAYILDI
17.12.2020 KOCAELI COViD-19 VIRUSUYLE BIRLIKTE 11 183 1714

TOPLUMDA SIDDET DE YAYILDI

17.12.2020 KIRKLARELI COVIiD-19 VIiRUSUYLE BIRLIKTE 5 113 1287
TOPLUMDA SIDDET DE YAYILDI

18.12.2020 BINGOL KORONAVIRUSLE BIiRLIKTE 4 170 500
TOPLUMDA SIDDET DE YAYILDI



23.12.2020 HATAY EXPRES EVDE KALDIK, ALISTIRDIKCA 7 229 551

ATISTIRDIK!
23.12.2020 KIZILIRMAK TOPLUMDA SIDDET YAPYILDI 11 216 246
25.12.2020 ALIAGA EKSPRES COVIiD-19 VIRUSUYLE BIRLIKTE 10 248 379

SIDDET DE YAYILDI



PORTAL YANSIMALARI

1.12.2020 HABEROFISI.COM  VIiRUSLER FARKLI DERS https://www.haberofisi.com.tr/tr/haberler/sa
TR ORTAK bah/saglik/virusler-farkli-ders-ortak-
4s1BthAens5p

1.12.2020 BEYKOZSES.COM  VIRUSLER FARKLI; DERS  http://www.beykozses.com/virusler-farkli-
ORTAK!.. ders-ortak.html

1.12.2020 UHAHABERAJANS 1 ARALIK DUNYA AIDS https://www.uhahaberajansi.com/1-aralik-
I.COM GUNU dunya-aids-gunu/#respond

1.12.2020 TURKUAZHABERA 1 ARALIK DUNYA AIDS https://www.turkuazhaberajansi.com/1-aralik-
JANSI.COM GUNU dunya-aids-gunu/#respond

1.12.2020 SABAH.COM.TR VIRUSLER FARKLI DERS http://www.sabah.com.tr/saglik/2020/12/01/v
ORTAK irusler-farkli-ders-ortak

1.12.2020 LIDERHABER.ORG  VIRUSLER FARKLI DERS https://www.liderhaber.org/virusler-farkli-

ORTAK ders-ortak-671071h.htm
7.12.2020 BEYKOZSES.COM  EVDE KALDIK, http://www.beykozses.com/evde-kaldik-
ATISTIRDIKCA atistirdikca-atistirdik.html

ATISTIRDIK!...



7.12.2020

7.12.2020

7.12.2020

7.12.2020

7.12.2020

7.12.2020

8.12.2020

8.12.2020

GASTRONOMITU
RKEY.COM

EDIRNESONHABE
R.COM

EDIRNESONHABE
R.COM

AVMTREND.COM

YASAMICINGIDA.
CcoOM

ANTALYABURADA
.COM

HABEROFISI.COM
TR

MOBIL.ANTALYAB
URADA.COM

EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK!

“EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK”

“EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK”

EVDE KALDIK
ATISTIRMALIGI
ABARTTIK !

“EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK”

EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK!

GUNDE 16 SAAT
‘BESLENiIYORUZ’! EVDE
KALDIK, ATISTIRDIKCA

ATISTIRDIK!

EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK!

https://www.gastronomiturkey.com/haber/ev
de-kaldik-atistirdikca-atistirdik-h11585

https://edirnesonhaber.com/evde-kaldik-
atistirdikca-atistirdik/32317/

https://edirnesonhaber.com/evde-kaldik-
atistirdikca-atistirdik/32317/

https://www.avmtrend.com/gundem/evde-
kaldik-atistirmaligi-abarttik_5543

https://www.yasamicingida.com/beslenme/ev
de-kaldik-atistirdikca-atistirdik/

http://www.antalyaburada.com/haber/13949/

https://www.haberofisi.com.tr/tr/haberler/sa
bah/saglik/gunde-16-saat-besleniyoruz-evde-
kaldik-atistirdikca-atistirdik-Ss1BThqr79Yt

https://mobil.antalyaburada.com/haber/evde-
kaldik-atistirdikca-atistirdik/13949/



8.12.2020 HURRIYET.COM.
TR

8.12.2020  VERYANSINTV.
CcOM

8.12.2020 SABAH.COM.TR

8.12.2020 SABAH.COM.TR

8.12.2020 LIDERHABER.ORG

8.12.2020 KOCAELIGAZETESI
.COM.TR

09.12.2020 VIRUSHABERLERI.
coM

10.12.2020 HATAYSOZ.COM

FULYA SOYBAS

KORONAVIRUSE
YAKALANMAYACAGIZ
DERKEN KALP
SAGLIGINIZDAN
OLMAYIN

GUNDE 16 SAAT
‘BESLENIYORUZ’! EVDE
KALDIK, ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK!

GUNDE 16 SAAT
‘BESLENIYORIZ’! EVDE
KALDIK, ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK!

GUNDE 16 SAAT
‘BESLENIYORIZ’! EVDE
KALDIK, ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK!

EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK!

Glinde 16 saat
‘besleniyoruz’! Evde
kaldik, atistirdik¢a
atistirdik!

ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK!

https://www.hurriyet.com.tr/yazarlar/fulya-
soybas/koronadan-kacayim-derken-kalbe-
dikkat-41682560

https://www.veryansintv.com/koronaviruse-
yakalanmayacagiz-derken-kalp-sagliginizdan-
olmayin

https://www.sabah.com.tr/saglik/2020/12/08/
gunde-16-saat-besleniyoriz-evde-kaldik-
atistirdikca-atistirdik

http://www.sabah.com.tr/saglik/2020/12/08/g
unde-16-saat-besleniyoriz-evde-kaldik-
atistirdikca-atistirdik

https://www.liderhaber.org/gunde-16-saat-
besleniyoriz-evde-kaldik-atistirdikca-atistirdik-
674091h.htm

https://www.kocaeligazetesi.com.tr/haber/58
63460/evde-kaldik-atistirdikca-atistirdik

https://www.virushaberleri.com/gunde-16-
saat-besleniyoruz-evde-kaldik-atistirdikca-
atistirdik/

http://www.hataysoz.com/haber/atistirdikca-
atistirdik--35553.html



11.12.2020

14.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

GIDA2000.COM

KIRKLARELI
GAZETESI.COM.
TR

FORMSANTE.

COM.TR

KENT34HABER.
CcoOM

ARASTAHABER.
CcoOM

SONGUN
GAZETESI.COM

WINALLY.COM

HABER.COM

EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKCA
ATISTIRDIK

COViD-19 VIRUSUYLE
BIRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 ViRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COViD-19 SIDDETI DE
TETIKLIYOR!

COVIiD-19 ViRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 VIiRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 VIiRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 VIiRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

https://www.gida2000.com/evde-kaldik-
atistirdikca-atistirdik.html

https://www kirklareligazetesi.com.tr/covid-
19-virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-
yayildi/21370/

https://www.formsante.com.tr/covid-19-
virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi/

https://www.kent34haber.com/covid-19-
siddeti-de-tetikliyor/18700/

http://www.arastahaber.com/covid-19-
virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi-
6671h.htm

https://www.songungazetesi.com/2020/12/15
/covid-19-virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-
de-yayildi/

https://www.winally.com/2020/12/covid-19-
virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi/

https://www.haber.com/covid-19-virusuyle-
birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi-477542/



15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

MEDYAGAZETE.

CcOM

KADINVEKADIN.

NET

EDIRNESON
HABER.COM

HEDEFHALK.COM

GUNAYDINALI
AGA.COM

EGEHAKIMIYET.

CoOM

TR.RADAR.BG

CNNTURK.COM

COViD-19 VIRUSUYLE
BIRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

KORONAVIRUSLE
BIRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

“CORONAYLA BiRLIKTE
TOPLUMDA SIDDET DE
YAYILDI”

COVIiD-19 ViRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 ViRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 VIiRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 VIiRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 VIiRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

https://www.medyagazete.com/m/saglik/covi
d-19-virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-
yayildi-h53585.html

https://www.kadinvekadin.net/koronavirusle-
birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi.html

https://edirnesonhaber.com/coronayla-
birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi/33090/

https://www.hedefhalk.com/haber/covid-19-
virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi-
1642448

http://www.gunaydinaliaga.com/covid-19-
virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi-
31297h.htm

http://www.egehakimiyet.com/covid-19-
virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi-
19515h.htm

http://tr.radar.bg/tr/2020-12-
15/article/19697595_Covid_19 vir%C3%BCs%
C3%BCyle_birlikte_toplumda_%C5%9Fiddet_d
e_yay.html

https://www.cnnturk.com/saglik/covid-19-
virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi



15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

15.12.2020

16.12.2020

16.12.2020

16.12.2020

19.12.2020

TURKISH.SHAFAQ
NA.COM

MYNET.COM

MYNET.COM

KENT34.COM.TR

HABERTURK34.
CcoOM

MILLIYET.COM.TR

KOCAELIGAZETESI
.COM.TR

SAGLIKTA
YENILIKLER.COM

COViD-19 VIRUSUYLE
BIRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COViD-19 SIDDETI DE
TETIKLIYOR!

COViD-19 SIDDETI DE
TETIKLIYOR!

COViD-19 SIDDETI DE
TETIKLIYOR!

COVIiD-19 ViRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

KORONAVIRUSLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 VIiRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

COVIiD-19 VIiRUSUYLE
BIiRLIKTE TOPLUMDA
SIDDET DE YAYILDI

http://turkish.shafagna.com/TR/AL/5581085

https://www.mynet.com/covid-19-siddeti-de-
tetikliyor-110106674521

https://www.mynet.com/covid-19-siddeti-de-
tetikliyor-110106674521

https://www.kent34haber.com/covid-19-
siddeti-de-tetikliyor/18700/

https://www.haberturk34.com/covid-19-
virusuyle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi/

https://www.milliyet.com.tr/egitim/koronavir
usle-birlikte-toplumda-siddet-de-yayildi-
6380730

https://www.kocaeligazetesi.com.tr/haber/58
88773 /covid-19-virusuyle-birlikte-toplumda-
siddet-de-yayildi

https://sagliktayenilikler.com/covid-19-ile-
birlikte-toplumda-siddet-artti-mi/



24.12.2020 SABAH.COM.TR

24.12.2020 GATHER.COM.TR

YUKSEL AYTUG

HATIPOGLU HOCA’DAN
EVLILIK DERSI

https://www.sabah.com.tr/gunaydin/yazarlar/
aytug/2020/12/24/hatipoglu-hocadan-evlilik-
dersi

https://www.gather.com.tr/haberler/detay/ha
tipoglu-hoca-dan-evlilik-
dersi/2c574331a79a4fb8a1096b709194falc



BASIN YANSIMALARI (ULUSAL)

PLASFED DERGI Yayin Tarihi : 1.11.2020
3 AYLIK ULUSAL DERGI Sayfa : 50

ISTANBUL Medya Tiraj : 5000

SANAYiI StxCm : 606

PANO

Sera ELBASOGLU/NP istanbul Beyin Hastanesi, Klinik Psikolog

“99 DEPREMi SONRASI GiBi"

Kayg! ve korku yiiksek diizeyde olup bizi panik hale getirdiginde bloke edebilir veya islevsiz
ve gercekei olmayan bir takim davranislara itebilir. Ornegin; 1999 Gélciik depremi sonrasi
artci depremlerde panik hali ile birlikte pencereden veya balkondan atlayarak yaralanan ve
hatta 6len insanlar 6rneginde oldugu gibi, daha yakin 6rnekleri su giinlerde Covid-19 stiphesi
ile gdzetim altinda bulunan baz kisilerin kacmaya calisarak hem kendilerini hem toplumu
tehlikeye atmalar, Arap sabunu, dezenfektan gibi maddelerin yenmesi suretiyle ortaya ¢ikan
zehirlenme vakalan sayilabilir. isyerinde panik ve korku havasindan normal zamanlarda da
kaygrsi yiksek kisiler daha fazla tedirgin olabilir. Yakinlan veya kendisi risk grubunda olan
kisiler de daha fazla kayg yasayabilirler. isyerlerinin calisanlarin givenligini fiziksel olarak
saglamasi ve buna aracilik edecek kurallar benimseyip uymalari dnceliklidir. Kisiler bu
kurallara uymasa bile isyerlerinin bunlari zorunlu hale getirmesi gerekir. Olumsuz bilginin
panige neden olacag) disiincesi kismen hakli olmakla birlikte eksik bir bilgidir. insanlar bir
sorun oldugunda, ¢oziim (retmeye dair gayretli bir caba gorduklerinde yatisirlar.

Yrd. Dog. Dr. Sinem CANKARDAS/Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiiltesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog

“BILGILENME DUZEYi COK ONEMLI"

insanlar belirsizlik ve éngdriilemezlige karsi yogun tepki verme egilimindedir. Belirsizlik ve
ongdrilemezlik, kontrol eksikligi hissetmemize neden olur. Tehdit belirsiz ve genis kapsamli
oldugunda kendimizi koruyamayacagimizi distinmeye baslariz. Bu da endisemizi arttirarak
alisiimadik davraniglar sergilememize neden olabilir. Endisenizi gereksiz yere siddetlendiren,
korku uyandirici haberler veya sosyal medya yayinlar yerine, ulusal saghk hizmetleri web
siteleri izlenmeli. 2009'da H1N1 virlis salgini sirasinda farkl gruplarla farkl lkelerde yapiimis
arastirmalar, gercekei ve dogru bilgi diizeyinin koruyucu davraniglar sergilemede en 6nemli
unsur oldugunu gosteriyor. 2003 SARS salgini ile ilgili yapilmis bir arastirma, kisilerin hastaliga
iliskin korku dizeyinin hem koruyucu hem de riskten kaginma davranislarinin goriilme sikligt
ile iligkili oldugunu gostermekte. Optimum diizeyde korku ve endise, harekete gecip kendimizi
korumamiz icin gerekli. Asir derecede korku ise depresyon, saglik anksiyetesi gibi bir takim
ruhsal sorunlara neden olabilir.

Murat ERGENE/IK Uzmani, Ergene Consulting Tiirkiye Baskani
“KRIZ KOMITESI OLUSTURULMALI"

Kriz aninda nasil davranilacagini belirleyen bir sirket ve kriz plani olusturulmali. Salgin
sirasinda haberlesme nasil saglanmal, isler aksamadan nasil yonetilmeli, calisan ve yonetim
kadrolan hangi durumda, nasil hareket etmeli gibi konular, bu plan kapsamda diizenlenmeli.
Sirketlerde bilinen en yaygin uygulama ise oncelikle bir kriz komitesinin olusturulmasidir.
Bugln tim diinyada sirketler dijital altyapisini acilen evden calismaya imkan verecek sekilde
dizenliyor. Birgok sirket, kisisel bilgisayarlar tizerinden sirket sistemlerine galisanlarinin evden
erisebilmelerine yetki veriyor. Beyaz yakalllar evden galisabilir. Uretim devam ediyorsa, mavi
yakalillar ise gitmek zorunda. Bu nedenle sirketler tim c¢alisanlarina esit davranarak en az

iki hafta idari izin verebilir. Bazi sirketler koronavirlis nedeniyle ¢alisma saatlerini azaltsa da
calisanlara normal Gcretlerini 6demeye devam ediyor.

Uzm. Dr. Esra Ugurlu KOCER/Bayindir icerenkdy Hastanesi

ve Bayindir Levent Tip Merkezi Psikiyatri Uzmani

“PANIK VIRUSTEN DAHA BULASICI”

Bu gibi slreglerde ozellikle isverenler ve yoneticilerin surecle ilgili alinan kararlarda, uygulanan
kisitlama ve dnlemlerde seffaf olmasi ¢alisanlarin kaygilanni azaltimasinda faydalidir. Alinan
onlemlerde seffaf olmanin yani sira adaletli bir yonetim sergilemek ve calisma sisteminde
gergekten risk grubu olusturan kisileri dncelikli korumaya alacak sekilde bir diizenlemeye
gecmek uygun olacaktrr. insanlar calistiklar kurumlarda kendilerini glivende hissetmek ve
o6nemsendiklerini, kendilerine esit davranildigini gormek isterler. Hepimiz stresli durumlara
kisisel ozelliklerimiz, travmatik deneyimlerimiz ve i¢inde bulundugumuz sartlar dahilinde farkl
tepkiler veririz. Belirsizlik hepimiz i¢in ciddi bir problem. Kaygi ve panik virlisten daha bulasict
olabilir. Bu stirecte, bagisiklik sistemimizi gliclli tutmak icin kaygimizi kontrol etmeliyiz.

50 PLASFED



HURRIYET

GUNLUK ULUSAL GAZETE
ISTANBUL Medya

SiYASI

Yayin Tarihi : 8.12.2020
Sayfa: 22

Tiraj : 194824

StxCm : 188
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RINGEDONUYOR

Boks kariyerinde ciktigi 50
karsilasmanin tamamini kaza-
nan 43 yasindaki eski boksdr,
22 milyonun (izerinde takipgi-
si bulunan Logan Paul ile sos-
yal medyada son donemde
bircok kez tartisma yasamistt

CCONOR McGregor'la 2017'de
yaptigi miisabakanin ardin-
dan ringlere veda eden ABD'li
boksor Floyd Mayweather,
Subat 2021'de YouTuber Lo-
gan Paul (25) ile bir géste-

ri mact yapacagini duyurdu.

OPERKEN
UTANMIS

UNLU oyuncu Johnny

Depp, Karayip Korsanla-
nifilminde oyuncu Keira
Knightley ile Gpiimesi-

nin kendisini utandurdifn-

i soyledi. Somag News'e
verdigi bir milakatta ]ack
Sparrow karakter h

da konusan Depp, nghx
leyle Gpiismesini,

tikiliskiniz olmayan bir) Iu;m
pmek cok tuhafbir ey’
seklinde tanumlad,
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[zmir depremiyle ortaya cik fi d
lerle el Turkiye'nin fay hat R g
s o A
ni bir

sbyleyen Prof.

kayitlari dainceledigini
Leonardo da Vinci'nin Antalya'ya geldiginde, burada mey-
dana gelen bir tsunamiyi giinliigiine not ettigini aktards.

AKDENIZ Universitesi Mit
‘hendislik Fakiiltesi ingaat
¥ Mihendisligi Bolimia O @@
retim Uyesi Prof. Dr. Nihat | >~
Dipova, Antalya'nm yakin
lannda bulunan Akdeniz i
B scklanmdakifaym, kente  "HPP™
M cokbiiyiik etkisinin olmayacagina dik-
Kat gekti. Antalya'nin dogusundaki lce-
B lerin batiuna gore daha sansl oldugunu
styleyen Prof. Dr. Nihat Dipova, tsunami
gercefiine dair de Garpici bilgiler paylast.
DENIZ 4-5 METRE YUKSELMIS
Eski kayitlan incelediklerinde tsuna

miyitarif eden denizin celilmesi ve son-
| radalgahalinde geri geimesi seklinde
ifadelerin yer aldig belgeleri gordiigi
nii e belirten Prof. Dipova,en fazla su
seviyesinin 45 metre yiikseldigini gor-
s diiklerini ifade etti. Tarihte tinh kisilerin
giinliklerinde ve baa ticari faaliyetlerin
. oldugu kayt defterlerinde omemli olay-
lara liskin notlann yer aldigin kayde.
den Dipova, “Ressamlifanin yan sura,iyi
bir mihends ve jeolog da olan Leonardo
daVind, Osmank'ya karg: Memliikler do

talya’da bilyik bir depx:m oldugu ve de
nizin cekilerek dipteki yangn gorldigi,
buislemin 3saat kadar siirdiigu yazyor.
Buradan bir tsunami anlasilabilir. Kib-
ns'ta da bir not kaydedilmis. Antalya'da
korkung bir depremin olduu bir ticari
belgede kaydedilmis. Suyun cekildigi an-
Iatilmas” dedi. O Aparsian CINAR/DHA

%

Dr. Nihat Dipova,

Prf. . Dpova-Patara Deniz
enerfin yine bi tsunamy sonucu
ykidigs uzmantar tarafindan one

sirliyor” ded. Roma Imparatoru
leron tarafindan MS 54 yilinda
yaptirdan fenerin, 1481 ylinda

ydana gelen deprem ve tsunami &
nucu yikig) tahmin ecilyor. S
SB0inyane en eski deniz I8
fenerinin restorasyon |}
‘alismalan devam ediyor.
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KALBE
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Salgin nedeniyle yaklasik 1yildir cogumuz evdeyiz. Kisitlamalar, yasaklar der-
ken evde harcanilan sire de uzadi. Bu da haliyle tilketim aliskanhiklanmiza yan-
sidi. En cok mutfakta yada TV Zzaman gegi ve abur
cubura da servet ddedik! Evde kalmak elbette kendi saghgimiz icin nnemll ama
dikkat! K derkenkalp yin. iyi

bir kalp sagligi icin yapilmasi ve

Kalp saghigini

orumanin

ISTANBUL Flo- Kardiyoloji uz-
rence Nightingale mami Prof. Dr. Se:
Hastanesi nden kar- =Y len Yurdakul'un
diyoloji uzman: Prof : el bir uyan:

Dr. Selen Yurda- st da zeminde ispat-
kul selgina ragmen lanmis kalp-damar
tiim diinyada yasa- rahatsizliyi olanlara
nan hayat kayipla S*“Wk" Zira bu grup has

rinin ilk siradaki sebebinin
halz kalp-damer hastabklan
oldugunu ve hele de boglesi
bir ddnemde kalp saghy
ihmal edilmemesi gerek

talar koronaviriise yaka-
landiklannda hastalig: cok
daha agir geciriyor. Prof
Dr. Yurdakul, “Hastane
kaynakh skimlerin vizde

BEYKOZ Uriversite
si Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Boltim Baska-

ni styliyor. Peki ama na-  40's maalesef kalp vetmez- i Prof. Dr. Birol Sayg,
sil? Prof. Dr. Yurdakulun  liginden. Ozellikle sos- abstirmaliklann sanlds-

bugine kader kalp saghaille  val medyada ve halk & kadar ‘masum’ olma-
alakali sorun vasamayenlr  arasinda kulaktan ku- diguns ségldyor. Prof. Dr.

Saya, “Giin boyunca
abistirmalk yemek san-
digimzdan daha fazla
kalori alimina neden
olabilir ki salam done-
minde bu atistrma mik-
tan ve sikiignn daha da
arttid: bir gercek. Atis-
timahk zamam geldi-
ginde kendinizi kurabi-
ve, seker, cips vea
‘simit yerken buluyorsa-
iz, kalp sagginizs ris-

laga dolasan baz yan-
s bilgiler sonucu kalp
hastalan baz ilaclan-
i almor. Bu kulaktan
dolma iddialann hic-
bir bilimsel day:

yok. Aynca kalp hastala-
ninda kullandigimiz, mese-
la kolesterol diisilriicii
stotin grubu ilaclar, an
tienflamatuar etkili, yani
damarlan koruyor,
COVID-19 agisind:

icin 5 altm kurah var.

LIKLI BESLENECE-
Giz: Ozellikle fast-food,
vad yivecekler, hamur isi
ve abur cubur gibi kolestero
10 de arttan viveceklerden
uzak duracadrz. Kilo alma-
maya dzen gosterecediz.

i UVOVACAGIZ:

Ewde kalinan siire:
de gece ge saatlere kadar
oturmak yok! Hele de sabah

erken kalkibyorsa... Yetersiz ~ faydah. Ciinkil bu viriis ke atiyorsunuz.

ve az uku kalbi yoran et~ damarlara ve kalp kasina degieri acisindan dii-
i da yerlesiyor” diyor. siik, nlln: ﬁ:(er ﬂ?-

o .

. COVID-I9SONRAS| [ vilksek bu aide

KALPSENDROMUNA v iltihaplanma, ba-
fe ve hijyene dikkat ederek, DIKKAT @gikhk sisteminizi de
milmkiinse actk alanda en Koronaviriisti yenmk strese acik hale geti-
az 30 dakika viiriiyiis sart. iyilesmis hastalarda 2-3 ay rebilir, kalp saghgm-

Diizenli spor ve egzersiz sonrasinda bile kdxp kasin 21 riske eder. Saglikl:

bir atstwrmaligin anah-
tan ise karmagik kar-
bonhidratlar, saghkh
vaglar e lifler almak-
tan gecer. Omegin mey-

-nehlu bxr beden saglar. da iltihaplanmann devam
ettigine sahit olduklan-
m anlatan Prof. Dr. Yur-
dakul, “Koronaviriisi at
latrnis olsamz bile wiicutta
viriistin neden oldugu tah-
ribat devam edebiliyor
STRES VE DEPRES-  COVID-19 sonrasi kalp
VON'DAN UZAK DU-  sendromu dive vens bir du-
salgin-  yum var basimizda. Kalp-
la lecadcle ettigimiz bilesi  te ritim bozukluklan,
bir donemde akd ve ruh sag-  kanda oksijenin diis-
Iz korumak zor olsa mesi, damar tikanikli-
da stres ve skintidan uzak g, kalp yetmezligi gibi
durup, pozitf disinece- sorunlar ortaya cikabi-
diz. Stres ve (izinti bagrsk-  liyor. O nedenle rutin
lik sistemini zayiflatarak kalp  takiplerinizi ihmal et-
astahgina davetive cikanr.  meyin!” diverek uyarmyor

U TARIFLERLE 20 KiLO VERD

YILLARCA kilo proble-

mi ile bogusan, soni S "1
da ailesinden kalan yadi-
gar tarifleri, saghkh ats-
timalbiklara dénistirerek

20 kilo veren, ‘Aramizda
Kalsin' markasinun araticssi yazar
Irem Terci'den 2 tarif geliyor

SIGARA ICMEYE-
n CEGIZ: Koronaviriisiin
sigara kcenlere icmeyenlere
gdre daha kolay bulashan bir
gercek. Sigara akcigerlere
ve kalbe zarar vertr

re cozim olabilir. Ayrica
her an bir seyler atistir
mak verine en sevdidiniz
saghkh abstirmaliklardan
birinin tadin cikarmak
cin giin icinde bir zaman
aralidy secmek daha uy-
qun olacakti” diyor.

Irem Terci

1 1 su barda- 2 adet muz-1 adet elma
& slizme yogurt (Pure haline getiriyoruz)
0 Yarm - D 2 su bardag: sade yulaf
mon suyu veya ) 0 1 cay kagigi tarcin
1 tath kasit: do- 1 lya
gal limon kabu 1 stede gre g6z karan bitter
8u rendesi damia cikolata ve 1 yemek kasig:
D 2 adet li- Kadar hstik ezmesi

monlu divet bis-
X . Tiim malzemeleri bir kapta iice ka-
nstngonz. Hamur haline gelmis kansi

i
0 1 tath kasi-
bal mu diledigimiz biyiklikte toplar haline

1 Uzerine is- getirip dnceden
tege bagh ufa- rinda 20 dakika Joniz
lanms cig findik NOT: Un ve Wmuna kullanmad)gl

iz icin kanisima sekil vermekte zorla-

nabilirsiniz. Sekil verirken ara sira elini-

Tiim malzemeleri bir kapta iyice kanstinyo-
ruz. Muballebi knamina gelen kangimin tizeri
i findikla stsleyerek afiyetle yigoruz.

NOT: Dilerseniz 1 tath kasiai bal verine
1 yemek kasig itziim pekmezi kullanabilirsiniz

i sslatirsan isinz kolaylasacak. Buna
ragmen sekil vermekte zorlamrsaniz ka
s 2 yenck Ky s arabusoy
unu, yoksa 2 yemek kasig tepe

vulat kepei fave etmen
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68 muffin bir bagka
ruhu sizi

~ Tugge Kiltag™1 dinlerken
hic¢ terk etmez PA Z ARJ perdede siirekli degisen ki-
sa metrajli macera filmlerini
>> IPEK OZBEY izliyor gibi hissediyorsunuz.

Erkan Can ve Giiven Kirag, Karantina siirerken, yani bu yaz Can, “Beyin galismazsa batarsin, Bir
sohbetin, kahkahanin ve nesenin zirve karavanla Ege kiyilanim gezdiler. izei her zaman gikis yolu bulur” diyor.
yaptign gezi programlari hazirhiyor. 11ki, “Erkan Can ve Giiven Kirag Kirag ise gezi Kiiltiirii agilamak gibi bir
Cekimlere su siralar ara verdiler. ile”, karavan maceralan ise “Erkan hedeflerinin de oldugunu vurguluyor:
Pandemiyle sinirlar kapatiimadan Can ve Giiven Kirag Karavanda” “Giden senle ddnen sen ayni Kisi

hemen 6nce Avrupa’dan donmiislerdi. ©  adiyla beIN CONNECT te yayinda. olmuyor. Herkes gezebilse...”

Fotoraf: Vedat Ark

Beethoven Oliip giden
yemek yaparsa kedinin ardindan
Beethoven bir giin arkadaglarini
yemege davet eder. Yemekler o
kadar kotiidiir ki kimse bir lokma
yiyemez. Ama o aldirmadan kar-
nin bir giizel doyurur.

Bir kedinin cadde ortasinda 6lii-
miine tamk oldum. Yazarken
igim aciyor. Cirpimisi gdzlerimin
oniinden gitmiyor. Her sey bir
film karesinde gibi olupbitti.

>> VECDI SEVIG > ATAOL BEHRAMOGLU
‘ v . P
Madenciler Giinii'nii 2020, sanatin Cocuklarin ‘Hepsi'nden geriye
unuttunuz mu? en zor yih kaygilarim dinleyin Giilgin kald
> MUSTAFA K. ERDEMOL 2> EMRAH KOLUKISA D> FIGEN ATALAY >> DENIZ OLKUTEKIN

»> PATI GUNLUKLERI » DENIZ YAVASOGULLAR! 3 D> STATIK ENERJI » OZGE MUMCU AYBARS 3 > MOZAIK « HUSEYIN EDEMIR 8
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Prof. Ebru
Salcioglu, salgin
siirecinde ¢ocuklarin
kayg, korku, cfke,
stkant, bikkanlik
gibi dygular -

hissedebilecegini,
bu nﬁlygukn'la
iliskili olarak belirli
curumlardan

ocuklar, en aktif ve sosyal ol-
malan gereken yaslannda ev-
lerde kalmak zorunda ve bu du-
rum onlan gok zorluyor. Arka-
daslanndan ve
oyunlanndan uzaktalar,
egitim yasamlan siirekli
degisiyor. |
Bu siiregte gocukla-
nin olumsuz duygulann-
da artig gorilebilecefi-
ne dikkat geken, Bey-
koz Univérsitesi Sosyal
Bilimler Fakiiltesi gre-
tim iiyesi, klinik psiko-
log Prof.Dr. Ebru Salc-
oglu, “Bu duygu ve dav-
ranislar bazen kendili-
ginden ortadan Kalkabi-
Tir, bazen de gocuklann
hayatlanna devam etme veya sorumlu-
luklanni yerine getlnm konusunda zor-
luklar yarat " diyor. Salcioglu’nun,
Gnerileri soyle:

# 2 yagina kadar: Yaklagik 2 yasi-
na kadar gocuklar, pandemi tehlikesini
anlayamazlar fakat ailedeki Kaygiy1 his-
sederek etkilenebilirler.

Sik sik aglama, ebeveynlerin yanin-
dan aynimama, oyuncaklanyla oyna-
mama gibi davraniglar goriilebilir. Bu
durumda aile gocugia giivenli ortam
olusturmaly, agladiginda istiyorsa saril-
mal, birlikte oyun oynamals.

+ Bliim kavramini 8grenince: 2
yagindan itibaren ve yas biiyiikge go-
cuklar pandeminin somut etkilerini ve
6liim kavramim daha iyi anlarlar ve bu

Yayin Tarihi :

Sayfa: 3
Tiraj : 25207
StxCm : 185

yiizden olumsuz duygular yasama ihti-
‘malleri artar. Bazi gocuklar parmak em-
‘me, altini 1slatma veya emzik kullam-
m glbx ‘bebeklige geri ddnme
fan sergileyebilirler. Cocu-
£a kizilmamali ve asin tep-
kiler verilmemeli. Yaganan-,
lan anlamlandirmakta zor-
lanan bu tiir gocuklara soru
sormalar, duygulanmi ifa-
de etmeleri igin alan agmak
- onemli.

Konugmak bir segenck
oldugu gibi daha kilgiik go-
cuklann resim y:
oyuncaklarla canlandirma
yaparak, oyunlarla Gykiiler
yaratarak kendilerini ifade
etmeleri saglanabilir.

“Korkacak bir sey yok”,
“sakin korkma” gibi uyanlar yuprmak
sakinealidir. Cocugun duygusunu onay-

pek gok insanim boyle hissettigi-
ni sdylemek duyguyu normallestirerek
daha kolay basa gikilir hale getirir,

. dénemi: Ergenlikte sik-
a goriilen dfke p-dumlm bu M
de artabilir veya ayns ortamda
duﬂn igin etkisi daha fazla hmemlebi»

Ofke anlaninda tartismaktans:

Ergen gocuklar, kayg: ve korkulari-

1 belli etmemek adina ailelerine giig-

i gortinmek de isteyebilirler. Ailelerin
cocuklmndlkn degisimleri gozlemle-
‘mesi faydali olacaktr. Bu durumda da

duygularin normallestirilmesi énemli.

Cocuklarin arkadag: teknoloji oldu

’Korkma

RUTIN NiYE ONEMLI?
ty bir zaman iginde rutinle-

Yapulandirilm;
rini siirdiirmesi ve bunun igin kurallar ol-

‘mast cocuklar igin giiven vericidir. Bu ru-
tinlerin en baginda beslenme ve uyku alis-
kanliklars egitimde

gelmektedir. Cevrimigi
okuldaki gibi belirli bir diizenin olmas go-
cuklar icin yararli olacaktir. Erkenden kal-

kip, pijamalarint gikartarak yeni kiyafetler
valtisini

planlar:-
i girebilecekleri bir yere asabilirler.

ARKADASSIZLIK ZOR...
Arkadaglardan uzak kalmak baz gocuk-

‘genlik agindaki cocuklar aileleriyle daha

az ve arkadaglariyla daha fazla zaman ge-
. Sosyal iliy-

kilerin korunmast her yastaki ki-

;ilglnmhujﬂwalmwhtﬂda

Aileler bilgisayar ve telefon kul-
lanuminda normal zamanlara g~

re daha esnek olmali ve gocuklari-

ok fazla umn;epnlmmndm

tedirgin. Bu donemde bu zamanin

‘nasi kullamldiga Gnem tagtyor.

13.12.2020
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Prof. Ebru
Salcioglu, salgm
siirecinde ¢ocuklarmn
kaygy, korku, dfke,
stkant, bikkanlik
gibi duygular
hissedebilecegini,
bu duygularla
iligkili olarak belirli
durumlardan
kaginma, ebeveynlere
Jazlayapigma, ice
kapanma, ilgisizlik
va da saldirganhgin
gozlemlenebilecegine

EEEPAZAR]

Cocuklarin arkadas: teknoloji oldu

‘Korkma’
demeyi

Gazetecinin 6liimii aydinlatilmads

Olay

lar

= 7 Malta’d ]
al(a‘ Cum- STATIK ENERJI ri“kundakla.nmls. birkag kf:re
huriye- gozaltina alinmigti. Son sii-
i Avru- regte ise dnce banka hesap-
pa Birligi- lan dondurulacak, banka is-

ocuklar, en aktif ve sosyal ol-
malan gereken yaslannda ev-

yiizden olumsuz duygular yasama ihti-
malleri artar. Baz: gocuklar parmak em-

RUTIN NiYE ONEMLI?

ne iiye olan en ufak iil-
kelerden biri. Malta, Gii-

lerini halletmek igin Bidni-
ja'daki evinden ¢iktifinda 16

ney Avrupa’da, Or- Ekim 2017°de, arabasinin al-
ta Akdeniz’de yer alan, tina konan bir bombayla 6l-
Sicilya’nin giineyinde yer diiriilecekti. O giinden bu ya-
alan bir adalar devleti. B2GE MUMCU na da tilkede bu cinayeti ¢oz-
Uzunca yillar Ingiltere’nin AYBARS mek adina kangiklik devam
egemenliginde kalan e ediyor.

ada, 1964’te bagimsiz-

Iigimi kazamiyor. Mal- BASKANI DEVIRDI

ta, Ingiltere’nin Dogu’ya atlama ta-
st; kiigiiciik ada hep stratejik Gnemde.
2004’te ada, Avrupa Birligi'ne iiye ol-
du. lyi iliskiler kurdugu iilkeler ara-
sinda Ingiltere, Cin Halk Cumhuriyeti,
Libya ve Suudi Arabistan var.

Malta, Ocak 2014’te, AB dig1 vatan-
daglara yatinm yoluyla Malta Pasaportu
satmaya baslads. Bu satis, 2018 yilina ge-
lindiginde, biitgeye 432 milyon Avro’luk
bir ana gelir kaynaf haline geliyor.

Daphne, arastirmaci gazetecilik yo-
luyla hitkiimetteki yolsuzlugu, adam
kayirma ve himaye hikayeleri, kara pa-
ra aklama iddialan, Malta’nin gevrimi-
i kumar endiistrisi, kripto-para degisi-
mi ile organize suglar arasindaki bag-
lantilan, Malta’nm yatinm yoluyla va-
tandaghk plam ve Azerbaycan hiikii-
meti ile olan baglantlan aktanyordu.
Malta bir de vergi cenneti saylan il-
kelerden...

Malta’da uzun bir zamandir Isgi Par-

lerde kalmak zorunda ve bu du-  me, altini 1slatma veya emzik kullani- yﬂl"l‘"'d"'""’f bir zaman iginde rutinle- 9 A1 il i =

rum onlan ok zorluyor. Arka- mu gibi bebeklige ge>1:i donme davramg-  rini ve bunun icin ol- DAPHNE'NIN QLUMU tisi Hl{kumegn var. Daphne Caruana Ga-

daglanindan ve lan sergileyebilirler. Cocu- ~ mast gocuklar igin giiven vericidir. Bu ru- Panama Papers, diger adiyla Panama  lizia cinayetinde baglantil olan isimler
A Dosyalar, Panama’daki bir hukuk fir- Bagbakan’a kadar uzandi. Mesela bir Yor-

oyunlarindan uzaktalar,
egitim yasamlan stirekli
degisiyor.

Bu siiregte gocukla-
rin olumsuz duygulann-

ga kizilmama ve agin tep-

mllerw en bl;lmia beslenme ve uyku alig-

kiler veril li. Yaganan-

lanan bu mr gocuklara soru

lan anlamlandirmakta zor- *

Cevrimigi egitimde

okuldaki gibi belirli bir diizenin olmas: ¢o-
cuklar ig mn yamrh alamlmr Erkenden kal-

I ifa-

yeni

masi Mossack Fonseca'dan olan sizinti
belgeleri igeriyordu. Nisan 2016 yilin-
da, 2.6 terrabayt boyutundaki dosyada,
e-posta yazismalan, pasaport kopyala-
n, dava dosyalan yer aliyordu. Bu dos-

gen Fenech var, Electrogas enerji sirketi-
nin bagi. Bu isim aym zamanda Dubai'de
kayith 17 Black diye bir sirketin sahibi. Bu
ismin, Basbakan Joseph Muscat'in 6zel
kalem mildiirii Keith Schembri ve eski

poriilebi i glymek.kahvalnsm:vapnakvedenhl of chem
2 ::tg;ocr:'l(::ﬂ;:ym ::eme‘m o ﬂlm ik larimin luwrlnnuw rutinlerini 4,..,,.',': yalara ek olarak, Alman Siiddeutsche~ Enerji Bakam Konrad Mizzi ile baglantis: +
koz Universitesi Sosyal Konugmak bir segenek Ozdeneti i igin Zeitung gazetesi ek bir 443 GB yeri~ . ... ortaya gik. Basbakan Joseph Muscat'n
Bilimler Fakiiltesi dgre- oldugu gibi daha kiigiik go- gocuklar giinlerini planlayabilir ve planlari- yi daha alacak bupu International Con- ise Fenech'in Daphne’nin dldiirilmesin-
tim tiyesi, klinik psiko- cuklann resim yaparak, i girebilecekleri bir yere asabilirler. sortium of Inveslxg?llvc Jqur_nal_lsl_s deki roliinii 2017" c_len})gn bildigi ortaya
log Prof.Dr. Ebru Salci- oyuncaklarla canlandirma (ICL)) tarafindan kiiresel bir isbirli-  qiku. Muw'at,2019 ‘da istifa etti. 2020'den
oplu, “Bu duygu ve day- yaparak, oyunlarla dykiiler g iginden yayumlayacaku, Bu igbirligi beri Malta nm_bas@ak:mu Robert Abela.
mmélar bazen kendili- yaratarak kenddenm ifade ARKADASS'ZU K ZOR... iginde The Times of Malta da yer ala- Bu cinayet sireci, bir basbakan devir-
ginden ortadan kalkabi- etmeleri sagl uzak kalmak baz ¢ocuk- cakti; Malta’nin bagimsiz yaymn organ- di, dogru. Avrupa Birligi ve Avrupa Kon-
lir, bazen de ¢ocuklarin “Korkacak bir sey yok”, larda Iuyal karikligt ve Gfke yagatabilir. lanindan bir tanesi. Baz;lqn_da gazete- seyi bu cinayet iizerine ayrica egilecekti.
hayatlarina devam etme veya sommlu- “sakin korkma” gibi uyaniar yapmak Cevrimici Mpmlqn kullannmk gocuk- ci Daphne Caruana Galizia'nin kendi Ailesi ad|_na vakif k!n.m:a.k: A~B onun a@:-
Inklarint yertne getiae ) o Cocugun du onay- lm;...k rhdir. Bo) kil 3:.’15'23:?1&“ 'igi'ﬁm[?’fy".:? Z?ﬁ.ﬁi" m:;:l: e :::::zﬁdn‘:lmu Eﬁ'ﬁt}'

i Syle hissettizi raj 01 5 ‘ -

luklar yaratabilir” diyor. Salcioglu’nun, h_mak: pek vok insanin boyle hissetigi-  $28lamak yararld ,,,,,,’,f:f:f‘g;,,;;, sl The Times of Malta'da kdse yazanydi. lara ragmen cinayet halen bitiinyle

Onerileri soyle:
+ 2 yagina kadar: Yaklasik 2 yasi-

duyguyu
daln kolay basa gikilir hale getirir,
dénemi:

genlik cagindaki gocuklar aileleriyle daha

Daphne’nin bagina aragtirmaci gaze-

agiga gikmadi.
lyi pazarlar.

na kadar gocuklar, pandemi tehlikesini # Ergenlik Ergenlikte sik-  92Y€ arkadaglaryla daha fazla zaman ge- tecilik hep dert agacaku. Vaktiyle evle-
anlayamazlar fakat ailedeki kaygiy: his-  ca goriilen ofke patlamalari bu donem-  $irmek isteyebilirler. Sosyal ilis-
sederek etkilenebilirler. de artabilir veya aymi ortamda bulunul- _ Kilerin korunmast her yagtaki ki-

Sik stk aglama, ebeveynlerin yanin- dugu igin etkisi daha fazla hissedilebi- § iin ruh sagligun olumlu etkiler.
dan aynlmama, oyuncaklariyla oyna- lir. Ofke anlarinda tartismaktansa bir Aileler bilgisayar ve telefon kul- 30. i 1L
mama gibi davramislar goriilebilir. Bu siire gegtikten sonra daha sakin bir ge- lamiminda normal zamanlara go- :
durumda aile gocuga giivenli ortam kilde konusmak dnemlidir. re daha esnek olmali ve ocuklar- Tiirkiye'nin en gok okunan edebiyat dergisi..
olusturmals, agladiginda istiyorsa sanl- Ergen gocuklar, kayg: ve korkulan- arkadaslariyla toplu goriigmeler Cumhuriyet
mali, birlikte oyun oynamali. i belli etmemek adina ailelerine giig- yapmak igin heveslendirmelidir.

 Blam kavramini 8renince:2 I goriinmek de isteyebilirler. Ailelerin  Pek gok ebeveyn ekran bajinda O
yagindan itibaren ve yas bilyiikge o~ klanindaki degisimleri gozleml gok }_’lzln zaman gegirilmesinden
cuklar pandeminin somut etkilerini ve mesi fayda olacaktir. Bu durumda da  fedirgin. Bu dimemde bu zamamin
6liim kavramum daha iyi anlarlar ve bu duygulann normallestirilmesi Gnemli. nasil kullamldigi Gnem tagtyor.

PATI GUNLUKLER!

Yeralti iiretim zulmiine ortak olma

Satin alma yuva ol!

Kitap incelemeleri, réportajlar, yeni ¢ikan kitaplar..
Her persembe, gazeteniz Cumhuriyet ile ficretsiz...

ecen hafta, Ankara’da, Emniyet

birimleri bir kpek iireticisinin

evini basti. Ortaya gikan manza-

ra igler acisiydi. Anne kdpeklerin
ses telleri aldmilnus. Ses gikanp, havlayip
yerlerini belli edemesinler diye... Kayitta
bir kopek 6lii yavrusunu yaliyor. O bod-
rum kattan tam 68 kopek kurtarildi. Kagak
iireticiye yine gok da dnemsenmeyecek
bir miktarda para cezas: kesildi.

Gegen sene de ihbar iizerine Balike-
sir tarafinda bir firetim ¢iftligi basilmg-
t1. Agliktan kemikleri sayilan danmzlik.
cins kopekler birkag demek tara-
findan kurtanlmist. Internette
elinizi nereye atsaniz bir tireti-

den dahi alinan “yasakli irklar"in(!) sati-

st yine aym sekilde ortalikta yapiliyor. Bu
kopeklere daha da iiziiliryorum giinkii gogu
doviisciilerin eline diigiiyor.

Internette, o giizel yavrulan sahane fo-
tograflar esliginde goriiciiye gikaran say-
falanin pek ¢ogunun ardinda boyle bir zu-
liim déniiyor. Satin alinan yavrularin, an-
neleri ve bazi disi kardesleri insanliktan
nasibini almamis kisilerin elinde Glene
dek hapsediliyor, dogurtuluyor

ve somiiriiliiyor.
Bu yiizden “satin alma, yu-
va ol" diyoruz. Yuva arayan
ok sayida kiigiik
ik kopek var.

Cins kiopek ve
kedi meraki

yayildik¢a,
yasak iiretim
de artiyor.
Cogu

2 ci sayfasina denk Yetigkin bir ko-
internette geliyorsunuz. pegin, alisma-
ORI Bir de kendi- yacagim dii-
S lerine kamuf- siinmekse tama-
sevimli lgj bulmuglar. men hatali. Ak-
yavrularin Ucretli sahip- sine terk edilmig
ardindaysa lyemg:rt:er lda" kopeklkc:n, "“1::
ciddi bir bir gikms. " silere bag
zuliim yatiyor. 3“%’63411- ﬂ ¥ gok daha yo-
igi anda ai- oluyor.
Iefinin elin- - g‘;;i pazyarlar... www.cumhuriyet.com.tr P ¥ cumkitap |©- cumkitap
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Pandemi nedeniyle stres, bir tavir almamiz
kaygl, 6fke ve ekonomik gerekiyor. Bunun ;
zorluklar artti, bunun da tohumlarinin ’
sonucunda da toplumun her cocuklukta ]
kesiminde siddet gorilmeye atilabilecegini
basladi. “Pandemide Siddet” dustntyorum” diyor.
Sempozyumu’nda konusan .
Beykoz Universitesi Sosyal

¢alisanlari ruh saghgi
acisindan énemli bir risk
altinda.”

BM verilerine gore son
bir yil icinde, pandemiyle
birlikte 243 milyon kadin
siddete ugradi. Bu duruma
dikkat ¢eken Salcioglu,

Saglk
calisanlarina yonelik | Birlesmis Milletler

Bilimler Fakdiltesi Ogretim SREIELEI fiziksel ve sozel verilerine gére son sunlari sdyltyor: “Ozellikle
Uyesi, Klinik Psikolog Prof. siddetin de arttigini bir yilda, pandemiyle - ese yonelik siddetin artigini
Dr. Ebru Salcioglu da pandeminin vurgulayan Salcioglu, birlikte 243 milyon goriyoruz. Ulkemizde
yarattigi kosullar nedeniyle toplumda  siddeti kolaylastiran onemli kadin siddete ugradi. X B kadina siddette bir artis
siddetin arttigini séyltyor. Insan bir unsurun 6tekilestirme gorilmedigi belirtiliyor.
davranislarini degistirmek icin oldugunu belirtiyor ve ekliyor: siddettir. Diger yandan pandeminin Qysa, arastirmalar
cezalarin yetersiz bir yontem “Maalesef saglik calisanlari saglik sistemi Gizerine bindirdigi gosteriyor ki ev icerisinde siddet
oldugunu belirten Salcioglu, “Ceza pandemiyle eslestirildigi icin yuk ytzinden zorda kalan saglk gosteren bulundugunda kadinlarin
bir davranisi ¢ok zor azaltiyor. Bu potansiyel Covid-19 tasiyicilar calisanlarina hastalar 6fkelenerek yardim hatlarini arama ihtimalleri
nedenle ¢ocukluktan itibaren siddeti olarak goriltyorlar ve bu yizden fiziksel siddet gosteriyor. Ne psikolojik ~ dustyor. Dolayisiyla siddetin aslinda
norm disi birakan bir yetistirme tarzi otekilestirmeye maruz kaliyorlar, siddet ne de fiziksel siddet kabul arttigini diistinmek daha mantikli.

gelistirmek; siddete karsi kategorik damgalaniyorlar. Bu, psikolojik bir edilebilir tepkiler degil. Saglik Cocuga yonelik siddet de artiyor.”



Egitim

Editér: AYSEL BOZAN YILMAZ - MINE OZDEMIR GONELI Sayfa Dazeni: OSMAN ORTAKCI

Vitrini

Tiikkenen sabir
ve erken kayit

zaktan, kayitlardan
U hibrit, U bile vazgegme
online, wmme noktasina gelen
EBA derken bir -‘ < veli sayisi her
sekilde akademik L 4 N > gegen giin artiyor.
(s;'ire; yaer:’iliigvetim F I‘Bu no}ﬁ:ya
levam ediyor. gelinmesinde,
Peki, olayin o uzaktan 6gretimin
il Abbas [ - Biesiwiwnin
lasma, de ok 6nemli bir

interaktif etkilesim,
fiziki gelisim ve

en onemlisi de
ogrenci olmanin
duygusal boyutu ne olacak?..

Isin ta en bagindan beri,
bunu géz 6niinde bulundurup,
ona gore hareket etmeliydik
ama zerre kadar dikkate
almadik! Hala da almamaya
devam ediyoruz.

Ogrenciler de, 6gretmenler
de, veliler de bu gidisattan ¢ok
sikildi ve burunlarindan soluyor.

Verilen uzaktan dgretimin,
yarardan ok zaran olmaya
bagladi.

Bunu simdi degil de ne
zaman gorecegiz?..

Elbette diger tim
sektorler onemli, bazilan bazi
donemlerde daha da 6nemli.
Onlemler alinirken, artik birinci
oncelik okullarin agilmasina
yonelik olmali.

Alternatif modeller
aranmah. Ornegin dgrenciler,
hig araca binmeden, haftada
birkag saatligine de olsa, evinin
en yakinindaki okula gidip
gelmeli.

Ve ne olur artik su sinav
odakh egitimden bu donemde
vazgegelim, sistemi ona gore
kuralim!..

Yoksa, gtinii kurtaralim
derken ileride ok daha biyiik

!a

L hac{oa12) 2309017

rolii var.

Usttine wstliik
bir de 6zel okul
sahiplerinin
lcretlendirme konusunda
cok kati davranmalari, bu
kurumlara kargi olan ilgi ve
alakayi daha da zayiflatti.
Nakillerin durdurulmasi gibi
dayatmalar da tuzu biberi
oldul..

Erken kayitlar 6zel 6gretim
kurumlannin can simidiydi.

Bir sonraki dgretim yilina gok
daha giivenle yol almalanni
saglyordu. Yiiksek faizli kredi
kullanacaklarina, o avantaji
velilere sagliyor ve her iki taraf
da mutlu oluyordu. Zink diye
kesilmesi, velileri olmasa da
kurumlan ok zorlad\. Gériinen
o ki zorlamaya daha uzun siire
devam edecek.

PEKI, NE YAPILMALI?

Olup bitenleri uzaktan
seyredip, “Olen 6lr, kalan
saglar bizimdir"ya da
“Kazandiklarinda bizimle mi
paylastyorlardi? Ne halleri varsa
gorstinler” mantigiyla hareket
etmek yanhislarin en biiyiiga
olur!

Her bir kurum ayn bir milli
servet ve kapanmalarn demek,
devletin Gzerindeki egitim
yiikiiniin daha da agirlasmasi

I gelir! Bu da sorunlan

daha da artirmanin Gtesinde

CAN SIMIDIYDI bir ise yaramaz...
Turizmdeki erken Devlet hemen her sektdri
yon gibi 6zel okullard: de
da erken kayit sistemi tam devam ediyor.
da oturmaya baslamist: ki Hig zaman kaybetmeden
koronayla birlikte her sey yerle egitime de el uzatmali ve
bir oldu. bugtine kadar yaptiklanyla,

Erken kayitta veliler
avantaj elde ediyor, okul
sahipleri de 6nlerini daha net
gérebiliyorlardi.

destegi hak edenlere gerekli
ilgiyi gostermelidir.

“Devletin giicii varsa, 6nce
kendi okullarinin durumunu

Su anda sektorin tim dizeltsin” diye 6zel 6gretim

daslan sikintili .. destege siddetle

Olaganustu bir dénemden karst gikanlar var. Evet, bazilan
gegiyoruz. Boylesi bir tabloyu bunu fazlasiyla hak ediyor ama

hig kimse beklemedigi icin

(.

Sinav aninda
Google ¢oktii

Koronavirls nedeniyle
uzaktan egitim yapilan
bircok Oniversitede, dnceki
gin saat 14.30'da Google'in
dinya genelinde cokmesi
nedeniyle sinavlar iptal
oldu. Google'in cesitli
sunuculari zerinden
sinavlarda sistemin hata
vermesi (zerine bircok
ogrenci tekrar sinava girmek
zorunda kaldiklar: icin sosyal
medyadan tepkilerini dile getirdi.
lIk kez boyle bir durumla karsilasan
Gniversitelerden ise konuyla ilgili
agiklamalar arka arkaya gelmeye
baslad. Usak Universitesi, yaptigi

Milliyet

_—

aciklamada: “15.00'te yapilamayan
veya yanda kalan sinavlar ileriki
bir tarihte yapilacaktir. Sinav saati
ve tarihi ile ilgili bilgiyi fakite web
sayfasindan takip edebilirsiniz”
ifadelerine yer verdi. Ogrenciler
diger Universitelerden de benzer
uygulamalar bekliyor.

16 Aralik 2020 Carsamba

Sorun yasayanlara
yeni hak verilecek

__ Anadolu
Universitesi (AU)
Acikogretim
Fakiiltesi'nin giiz
doénemi ara sinaviar
basladi. Koronaviris
tedbirleri
kapsaminda online
olarak yapilan
sinavlar, 12-14

Aralik ile 19-21
Aralik tarihlerinde
gerceklestiriliyor.
Yogunluk yasanmamasi icin
derslere gére iki hafta sonuna
yayilan sinavlarin pazar ginka
oturumlaninda pek ¢ok ogrenci

D

Oops!

dgrenmeleri, online egitimle daha zor

hale geldi. Egitimciler, ailenin desteginin
bu konuda ¢ok 6nemli oldugu gérisinde

kuma, yazmay:
ogrenmek, bazi
ogrenciler igin
sancili bir siirecken

pire icin yorgan

i iyle uzaktan
egitime gecl]mesny]e tim
i

herkes hazirliksiz yakaland. Egitim sektéri, dzeliyle
Her sey normale déner diye devletiyl
beklendi ama hep i kurslanyl;
gidildi. halk egitim merkezleriyle,
Onumuzdekl donemln nasil ogretmenlenyle, diger
egi ise velisiyle, okul
ne sdylense bos! Clinki tek sahxp!enyle 50 milyonluk

noktadan yoneltilen ya da sana,
bana, bize bagl bir siireg s6z
konusu degil.

Pandemi tam yavasladi
derken yeniden hizlaniyor,
astyla sorun biter derken baska
sikintilar ortaya gikiyor.

Iste bu yiizden olsa gerek,
birakin erken kaydi, normal

Tolkido otizm
umut oldu

Yasar Universitesi
Bilgisayar MUhendisligi
B&1Gma mezunu
Can Yildiz'in 2016'da
oBgrenciyken otizmli
kuzeni Umut'un kelimeleri
ailesinin sesinden, sevdigi
oyuncaklarla oynarken daha
rahat 6grenmesi icin ortaya
cikardig: Grin Tolkido,
bircok srecten gecip
bzel cocuklarin egitimlerinde
yardimci oldu. Bugne kadar
ulusal ve uluslararasi bircok éddile
cesitli destekler kazanan Tolkido,
COVID-19 sirecinde de egmmlenn
araliksiz stirdd

biyiik bir aile, bir yerde sorun
olursa, bu tiim aileyi etkiler.
Bunu sakin unutmayalim.

Ozetin dzeti: Egitim igin
daha fazla kafa yormalyiz.
Herkes icin ama &zellikle de
cocuklanmizin ve Gilkemizin
gelecegi icin kurallara harfiyen
uymaliyiz!..

arasl tdm cocuklarin kullammina
sunulacak Tolkido'nun cocuklar
Uzerinde yarattig olumlu etki,
Ibrahim Bodur Sosyal Girisimcilik
Odl Programi tarafindan
odallendirildi. Tolkido, lleri Asama

saglad. Yeni versiyonuyla 0- 5 yas

'nde, oddle layik

gorilda.

ITU Isletme, bir ilke imza att

American Society for
Engineering Management (ASEM)
tarafindan online duzenlenen,
mihendislik yonetiminde danyanin
seckin etkinliklerinden olan 2020
ASEM Konferansi, Ogrenci Vaka
Analizi Yarismasi'nda ITU Isletme
Mahendisligi'nden O¢ 6grencinin
yanistigi takim, birinci oldu. ITO
Isletme, ABD disindan bu yarismayi
ilk kez kazanan ogrenci takimi
unvanini elde etti. Akademik
danismanligini ITU Isletme
Fakiltesi Ogretim Uyesi Dog. Dr.

Nihan Yildinm’s n yapngu taklmda

i¢in zor hale geldi. Yaz
yuze egitimde harﬂenn yazimi,

Iikokul 1. sinif velileri
de uzaktan egitimden
dertli. Co:ukianmn
okuma yazmayi 6gr
mekte zorlandigini bellnen velilerin
gorisleri soyle:

# Bu cocuk, uzaktan editimie
nasil alfabeyi ¢6z0p okuma yazma

Ben ve esim

sesleri konusunda 6r
ogrencilerine aminda destek
olabiliyorken uzaktan egitimde
hesap edilemeyen
pek ¢ok sorun
yasanabx or.
Bu nokta
gretmenlerin
ailelerle isbirligi
yapmasi sart.
Ancak her
ebeveyn,
——————— ¢ocuklarina
okuma, yazma konusunda destek
olabilecek yetkinlikte degil. Ote
andan calisan ailelerin yan sira
I‘;ilgisayar, internet gibi teknik
altyapiya sahip olmayanlar da
var. Bu nedenre ortaya ¢ikan
sorunlar, 6grenme gaclign
yasayan cocuklarda katlamyor.
Gocuklarm, harfleri yanhs
ogrenmesi nedeniyle temelin
yanhs kumlaca%lm diigiinen
ogretmen ve veliler endiseli.

Ozan
Omer
Kadiiker

Gorevin biiyiigii ailede
Bu konuyu uzmanlara sorduk.

Okuma yazma 6grenmenin

¢ocugu zihnen zorlayan bir

Bizim cocugumuza kim online egi-
timde yardimci olacak?
# Daha okuma yazma bilme-

siireg oldugunu belirten MEF
Universitesi Egitim Fakiiltesi
Dekan: Prof. Dr. Mustafa Ozcan
“Biitiin dgretmenler ¢ok iyi olsa,
ayni yontemleri uygulasa
ve okullarda firsat esitligi
saglansa bile okuma-yazma
ogretmek uzaktan egitimle
daha da zorlasmisur™
dedi. Cocuklar arasinda
gelisim ogrenmeye hazir
olus, 6grenme tarz1 gibi
farkhhilar oldugunu ve
bunun égretmenin ve anne-
babanin igbirligiyle agilacagim
ifade eden Ozcan, bu noktada
aileye birgok gorev distigini
aktard: ve ekledi: “Cocugun
egitimi evde de devam ettigi
igin anne-babanin 6gretmenin
hangi yunlemlerle okuma yazma
fremglm bilmesi ve farkli
stirmalar yaptirarak ¢ocugun
kafasini karistirmamas: gerekir.”
Uzaktan egitimde gocugun

Mustafa Ozcan

Destek olmak

teknik soruniarla

karsilasmisti.

AU Acikogretim

Fakiltesi'nden yapilan
aciklamaya gore
sinaviar basarili bir
sekilde yarGtaimeye
devam ediliyor.

Aciklamada aynica

“13 Aralik Pazar gin
odgle saatlerinde
yasanan gecici
yogunluktan kaynakl
olarak bazi derslerin sinavlarinda
Bgrencilere 3 sinava giris hakkina
ilave hak taninmistir” ifadelerine
yer verildi.

mdenol.m nﬂerdc

var. Uzmanlara gdre temelin yanlis atiimasi,
duzeltilmesi zor yeni sorunlar yaratabiliyor

‘Veerimli degil’

yen minicik cocuklara online egitim
olmuyor. Ogretmenlerine ihtiyaclan
var. Seyreltilmis onar kisilik siniflarda
maskeli egitimlerine devam etsinler.

# Birinci siniflarda online egitim
hic verimii degil. Sadece ezberle-
meye calisyorlar.

# Okuma yazmay online egi-

okuma yazma o‘grenmes‘ de
aileler

timle &grenmek cok zor.
Elimden geldigince destek
olmaya cahslyorum ama

eremiyorum. Umarim
ileride blr SOrun yasamayiz.

# Neden ilkokullar kapallyken
anaokullan acik? Kimse anaokulu ¢o-
cugu 6zel bakim demesin, ¢inkd 6-7
yasindaki cocugu da evde tek basina
birakamazsiniz. Okuma yazmay!
online 6grenmeye calisiyorlar, en
onemli egitim donemi evde gegiyor.

mdlglm belirten ogretmenlerin
soyle:

etkisinin de cok bityik olduguna
dikkat geken Ozcan, “Egitimi
ve geliri iyi olan aileler,
ogretmenle iletisim
halindedir, ev 6devlerine
yardim eder, gerekiyorsa
cocuklarina ders ¢alisunr,
o da olmazsa ozel ders
aldinir. Ozetle bu aileler
okulda basanili olmak igin
ne yapmak gerektigini
bnld|g| icin ne gerekiyorsa onu
yapar” ifadelerini kulland:.
Ozcan, gegim sikintis: geken,
basanh okul deneyimi olmayan,
ev udev!enne yaldyxm

Ebru Tﬂrk Velilerimin ¢ogu
egitimli ama okuma yazma ko-
nusunda bilgileri yetersiz. Bazisi
destek oluyor, bazilan yanhs 6
terek aksine engel oluyor, St i\'lf
yazarak ya da arayarak bilgilen-
dirme yapryorum. Bazi 6grenci-
lerimi goriintiilis arayip birebir
okuma yaptiriyorum. Bu dgrenci-
lerin bir dezavantaji da gecen yil
yarim donem okul 6ncesi egitim
de almadilar. Onun eksikligini de
kapatmaya ¢ahgiyoruz.

Yurttas Yildirim: Sesin sag-
I|k]x sekilde ogrenci tarafindan

il

iletisi

1 ve ajiz
P he g‘:

aﬂclenn cocuklanmn ise zorluk
yasadigin sozlerine ekledi.
Yanh 6gretiyorlar
lgisiz ya da yanhs 6greten
velilerin islerini daha da zorlag-

egitimin
yuz yiize olmas elzem. Ogretmen
gerektiginde kalemi tutmay: da
gosterir. Ancak bu su an te{(mk
olarak gok zor. 1. sinuf ogrencileri
iin 6namiizdeki yil telafi egitim
gerekebilir.

Koronavirusle birlikte toplumda siddet de yayild]

Pandemi nedeniyle stres,
kaygi, ofke ve ekonomik
zorluklar artty, bunun
sonucunda da toplumun her

kesiminde siddet goriimeye
basladi. “Pandemide Siddet”
'nda konusan

ayrica

Isletme Mﬂhendlsllgi 'nden Esra
Okumus da yer aldi. iTO Takimi,
14 yildir yapilan yarismada uzun
yillar birinciligi elinde tutan U.S.
Military Academy’nin yani sira
U.S. Air Force Academy, Mlssoun

Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakuitesi Ogretim
Oyesi, Klinik Psikolog Prof.
Dr. Ebru Salcioglu da pandeminin
yarattigi kosullar nedeniyle toplumda
siddetin arttigini soylGyor. insan

S&T, Montana State, ippi
State, James Madison, Western
Michigan gibi 6nde gelen ABD
Gniversitelerini ve Brezilyal
odrencileri geride birakmay!
basard.

icin
cezalann yetersiz bir yontem
oldugunu belirten Salcioglu, “Ceza
bir davranisi cok zor azaltiyor. Bu
nedenle cocukluktan itibaren siddeti
norm disi birakan bir yetistirme tarzi
gelistirmek; siddete kars: kategorik

cocuklukta

atilabilecegini

disindyorum” diyor.

Saglk

calisanlarina yonelik | m Hlllﬁkv

LRl fiziksel ve sozel verilerine gére son
siddetin de arttigini bir yilda, pandemiyle " g

vurgulayan Salciodlu, birlikte 243 milyon
siddeti kolaylastiran Gnemli ugradi. A

bir tavir almamiz
gerekiyor. Bunun
da tohumlarinin

bir unsurun otekilestirme
oldugunu belirtiyor ve ekliyor:
“Maalesef saglik calisanlan
pandemiyle eslestirildigi icin
potansiyel Covid-19 tasiyicilan
olarak goraloyoriar ve bu yizden
Otekilestirmeye maruz kaliyorlar,
damgalaniyorlar. Bu, psikolojik bir

N e

siddettir. Diger yandan pandeminin
saghk sistemi Gzerine bindirdigi

yik ylzinden zorda kalan saglk
calisanlanna hastalar ofkelenerek
fiziksel siddet gdsteriyor. Ne psikolojik
siddet ne de fiziksel siddet kabul
edilebilir tepkiler degil. Saghk

‘Q

cahisanlari ruh saghd
acisindan dnemli bir risk
altinda.”

BM verilerine gére son
bir yil iginde, pandemiyle
birlikte 243 milyon kadin
siddete ugradi. Bu duruma
dikkat ceken Salcioglu,
sunlan séylayor: “Ozellikle
ese yonelik siddetin artigini
goriyoruz. Ulkemizde
kadina siddette bir artis
géruimedigi belirtiliyor.
Oysa, arastirmalar
gosteriyor ki ev icerisinde siddet
gbsteren bulundugunda kadinlarin
yardim hatlarini arama ihtimalleri
disayor. Dolayistyla siddetin asinda
arttigini dasinmek daha mantikh.
Cocuga yonelik siddet de artiyor.”

A
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HOQCA’DAN |
EVLILIK DERSI

Prof. Nihat Hlﬂpoﬁlu
hocamizin cuma giinii atv'de
yayinlanan programinin al‘na

nn atilmasi sirasinda dinimizin
emrettikleri, dikkat edilmesi

cevap verir. lki yil boyunca ca-
lisir. Sure bitince tekrar bahce
sahlblmn yanina gellr “Helal
mi?” der. Adam, “Bir sarim
daha olacak. Benim kér, topal

gerekenler ve sikca yapilan ha-  ve sagxr bir kizim var. Onunla
“talar sokak r¢ jlan ve Ha- irsen hakkimi helal ede-
tipoglu'nun harika anlatmiyla  rim” diye yeni bir sart kosar.
ekrana tasind1. Numan caresiz
i chanr:l,czlm bu b kabul eder. Gerdek
nuda ettidi bir PR gecesi odadaki kizin
8ykii ise koca prog- Esra Erolda bir | g,uagini aginca bir
ram boyunca an- anne ve kizyla | 4o ne gorsiin? Kar-
latilanlann timiini ayniandaask | gqinda diinya giizeli
szefler nitelikteydi: vasayan sdzde | bir i, Ostelik higbir
Imam- Azam'in | hocanin karist engeli de yok. Nu?
(Ebu Hanife olarak | isyanedivordu: | man hemen kagin-
da bilinen, Hanefi Curqa_ va bile pederinin yanina
mezhebinin kurucu- zorgidiyordu. | kocar “Saninm
su Islam diistintirii) Bunlara nasil bir yanlislik oldu.
babast Numan Bin inandi anlama- | Odaya baska bir kiz
Sabit, bir giin dere- dim... mi gonderdiniz?”
de abdest aliyormus. diye sorar. Adam
O sirada suyun siiriikledigi tebessiim ederek konusur:

bir elmay: alip, 1sirmis. Ama
sonradan ¢ok pisman olmus.
“Bu elma kim bilir kimin bah-
cesinden geldi, mutlaka helallik
almalyim” diyerek, suyun kay-
nagina dogru yiriir. Az ileride.
gordiigii bir meyve bahcesinin
sahibini bulur. Der ki, “Bilme-
den sizin suya diisen elmalan-
nizdan birini yedim. Hakkinizi
helal eder misiniz?” Adam
“Ederim ama bir sartla: ki yil
boyunca bu bahcede ticretsiz

“Hayrr, bir yanlislik yok. Seni
iki kez denedim. Kizima layik,
onu mutlu edecek hayirl bir es
olacagina kanaat getirdim. Ar-
tik goniil rahathgyla damadim
olabilirsin” der. Bu evlilikten de
Imam-1 Azam dogar...

KISSADAN HISSE: Aile
kurmak 6nemli istir. Iki insanin
izdivacini saglamak da sorum-
luluk gerektirir. Hem tanirken,
hem tanitinrken ince eleyip sik
dokumal.

Zeytin dalinin mucizeleri

Gegenlerde size zeytin
ve zeytin yapraginin mu-
cizelerinden séz etmistim.
Zeytin yapradi ¢ayinin
Covid-19 tedavisinde kul-
lanildigint, zeyhnd‘ bulunan

Gastronomi, Mutfak Sanat-
lant ve Ascilik programlarin-
dada kullamhyormus Bu

yil ONIAR'in arashnnd asina
gore uzaktan egitimde yi- .
Iin en basaﬂ[x Mnc: vaklf 3 3

Olyumpoln !

v gﬁdeg\- O bu zeytin
oy e e e et
hmsghnxhhlere blle konu  rini iyice saglamlastirdi.
oldugunu séylemistim Zeytin... Adim anm:
Malum, yilbast yaklaslr- bile bana ve huzur
ken dost ve tanidiklardan veriyor. Meger bosuna de-
ufak tefek yeni yl hediyeleri Q:lmns Alman bilim adam-

geliyor. Bu yil beni en mutiuff lannin arastirmalarina gére;

eden ‘hediye, Beykoz

* zeytin agacina sirtiniz yas-

)
)
Universitesi'nden geldi. Me-  layip giinde bir saat kitap $
ger Beykoz Universiteside  okumak ruhu dengeliyor, i
benim gibi gercek bir zeytin  mutluluk hormonu salgila- 3
dostuymus. Izmir Urla'da ‘mamiza neden oluyormus. -
bulunan ve Hayat Bahce Simdi anladiniz mi ‘zey-  »
adim verdikleri topraklann-  tin dalnn’ neden baris X
da zeytin yetistirip, zeytin- simgesi oldugunu?.. Cimku K]
yag: iretirlermis. Bana da o6nce insani kendisiyle 5
bir sise zeytinyag, bir zeytin  nstinyor. Eski Ylman’da k)
sabunu ve burada 6ve ve  Roma’da basarili sporcu ve
blﬂmnedng:m zeytin yapradi  komutanlara madalya yeri-
yindan géndermisler. Na-  ne zeytin yap: tag
sil mutlu oldum anlatamam. nin sebebi de bu
or Prof. Mehmet Dur-  olmali. Yani bosuna ‘bas
fidt o BrcRdiin- - tace’ isler seytin
ki, bu tiriinler Giniversitenin  dalint...

Prof. Giiliimser Heper,
CNN Tiirk'teki programda
bebek katili elebast Ab-
dullah Ocalan igin ‘Saymn’
deyince, hem diger ko-

nusmacilar hem de
medya tarafindan topa
tutuldu.

»ar
zap'tiye

Miicevher firmalar “Bir yii-
ziik alana bir yiiziik b}:.l

T

dava” kampanyasi yapar-
ken “O kadar pmzu e
adamin mutlaka metresi
de vardir” diye diisi tistinmiis
olabilirler mi acaba?
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Y Kamhi'nin
Kamhi, sosyetede pek
Sinematik sanatlarda Greti
e
en son, 2
Korktum Ben' Prof. Nihat Hatipoglu calisacaksin” der. Numan,
n-mw n hocamizin cuma gini atv'de itiraz etmeden “T: " diye
T icin 3 yayinlanan programinin ana cevap verr. Iki yil boyunca ca-
Avrupa Uluslararast konusu ki isteme, s6z ve nisan Siire bitince tekrar
7’ . tasanmast olarak En lyi torenleriydi. Evlilige ilk adimla-  sahi yanina gelir, “Helal
e ® ve Tasanm Oduli'nii kazand:. Tugce nn atlmas: sirasinda dinimizin ~ mi?” der. Adam, “Bir
3 y l Senogul'un ‘Senden Korktum Ben' adh sarkisi l emrettikleri, dikkat edilmesi olacak. Benim kér, topal
< icin cektigi Kliple de 'daki Blow-Up Film gerekenler ve sikca yapilan ha-  ve sagir bir kizm var. Onunla
[\ \ I Festivali'nde En lyi Mitzik Videosu kategorisin- talar sokak réportajlan ve evienirsen haklumi helal ede-
\ de ikincilik aldi. Aile sirketinde calismak yerine tipoglu'nun harika anlatmiyla  rim” diye veni bir sart kosar.
AY sevdigi, istedigi ve bildigi bu yolda 12 ekrana Numan caresiz
T ASP | emin adimlarla yiiriiyen Lara Kamhi'yi tebrik ] kabul eder. Gerdek
- Al ediyorum. Basanlan daim olur insallah. cesi odadaki kizin
RI — e ww oww owm ol duvagini aginca bir
D 2 de ne gérsiin? Kar-
d - sisinda diinya gtizeli
P 'da nisanlnnw bir kiz. Ostelik hicbir
nda masalsi bir dtgiinle de engeli de yok. Nu#
evienen VIP Turizm'in patronu Cey- man hemen kayin-
b lan Piringcioglu ile Zuhal Kirmig, pederinin yanina
Pinal to Kes soke edip 2019 basinda bosany e, i)
# e o Oy basha it
l.SyllﬂMeﬁ?Ed- mi gonderdiniz?”
hem Dirvana ile 14 Aralik de abdest aliyormus. diye sorar. Adam
2015'te Avustralya'da O sirada suyun siirikledigi tebessiim ederek konusur:
ot gioel MERICH bir elmay alip, isrmis. Ama  “Hayr, bir yanlisik yok. Seni
Tanem Sivar, besinci sonradan gok n olmus. iki kez denedim. Kizima layik,
evlilik yildéntmlerinde “Bu elma kim bilir kimin bah-  onu mutlu edecek hayirh bir es
ikinci bebek mujdesini s cesinden geldi, mutaka helallik ~olacagina kanaat getirdim. Ar-
. 23 Agustos'ta 3 e lyim” diyerek, suyun kay- ik génil rahathgiyla damadim
yasini dolduran dogru yiiriir. Az ileride.  olabilirsin” der. Bu evlilikten de
in'in yalniz by gdrdiga bir meyve bahgesinin qunHAnmdo%ar...
Istemedikleri sahibini bulur. Der ki, “Bilme- KISSADAN HISSE: Aile
40 yasinda tekrar hamsﬂle densuig suya y:dnsen elmalari- kummkoml &:‘Jl(, 3: insanin
i ' eyib nizdan birini yedim. Hakkinzi  izdivacimt m; sorum-
‘{J;:'&“gmmdml ( helal eder misn u:m’ Adem ok geear. Hem Ianlelyrkzn.k
» 5 “Ederim ama bir ja: Iki vl m tanist ince eleyip sil
w et | AN ICIN MINI KUTLAMA s o
y0ga yaj h hnk;ylﬂanan Abdi lbrahim'in l-‘:amu N,Ezih an'in dogulr(naa giindydd. Covid-19 *
Sivar, merhum kaymnpe- Barut'un esi Berrak Hanim'in i niyl n'in yeni yasini, Ly 3 3 1
i it o | oMbl it e s~ Kamr Coure el i alle Zeytin dalinin mucizeleri
Sileyman gibi, kardesi Alpin Hanim ile Galatasaray Kulii-  arasinda tfledikleri bir pastayla
Kemal'i de Marmaris'te bii Ikinci Baskani Abdurrahim Al-  kutlachlar. Hikmet Bey bu mutiu i Mutfak Sanat-
diinyaya thm- bayrak’in oglu Hikmet Bey, mu&u ﬁ 1on§x'ahvalé;lBenim dﬁny:sr:; i -
yormus. Umanm evliliklerini iki ogullanyla percinle- im'in agabeyi, annesinin aski,
kurtulurar. misti. Onceki gin, Aralik 2016'da  iyi ki dogdun. Seni ¢ok seviyoruz $ayp yil ONIAR'in arastirmasina
diinyaya gelen biiyik ogullan Ka-  Kaan'imiz” notuyla paylast:. K uzaktan iy
Iin en baganih tkinci vakif

SEViMLI CiZGi

] i zeytn agacina sutiia yas. |
KAHRAMAN KUKULI Driheat
~ utluluk hormonu salgia-
yepyeni bir dergiyle 50 ((J)LZII.EIEZ-RiN |
kargimizda - i S |
yeri-
BELLI OLDU eyl
cocuk Hosi. KULTOR ve Turizm Bakanligi- olmali, Yani bosuna ‘bas ¢
R M s e Ozel Odiilleri adiyla amilan Biyiik tac’ etmemisler zeytin -
l7aRATAN Odilller'in yeni sahipleri belli oldu. :
\ \ Bu yil diile; Hisart Canh Tarih ¥
Mot (WAOCA)ve M Sanes Ak m— H
e aﬂ'ammmm fwg:'rye g f
Yardimcist gqﬁlul()z:sn Yinvi:‘zl'un ;“h‘ .'.:‘.'"&rm’b? -
:ﬁfal;lhak%: Yart ux:cxs‘: g“an;ar c:rxf dava” kampanyas: yapar-

Cumhurbagkanhg Kiiltiir ve Sanat ken “O kadar paras: olan
Politikalar: Kurulu Bagkan Veki-
li Prof. Dr. Iskender Pala, Bakanhk

distinmis
Giizel Sanatlar Genel Miidiirii Dog.

olabilirler mi acaba?

kag, Devlet Tiyat- i
i M Kurt ile :
1 Sanatlar Univer-
sitesi Rektérii Prof. Dr. Handan Inci -
ve Yildiz Teknik Universitesi Sanat ‘TURKUVAZ REKLAM SATIS PAZARLAMA
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Prof. Dr. Y. Birol Saygr &%

Beykoz Universitesi
birolsaygi@beykoz.edu.tr

Mmakale

BITKISEL SUTLER

on yillarda, gidada uriin gelistir-
S melerinin ana arastirma vurgusu

degisen ihtiyaclan karsilamak
ve daha saglkli gida alternatifleri ya-
ratarak tiiketicinin mevcut taleplerini
karsilamaktir. Gunumiiz dlnyasinda
icecekler artik sadece susuzluk giderici-
ler olarak gortilmemektedir. Tiketiciler,
yasam tarzlarinin bir pargasini olustu-
ran iceceklerde ozel islevler aramakta-
dirlar. Bu igeceklerin islevselligi enerjiyi
artirmak, yaslanma, yorgunluk ve stres-
le miicadele etmek, belirli hastaliklar
hedeflemek gibi farkli ihtiyaglara ve ya-
sam tarzlarina hitap etmesi olabilmek-
tedir. Yasanan bu degisim ve gelisme-
ler, icecek sektoriinde yeni driinlere yol
acmistir. Bu tur fonksiyonel gereksinim,
inek sttt alerjisi, laktoz intoleransi, ka-
lori endisesi ve hiperkolesterolemi pre-
valansi sorunlarina yanit vermek icin
stt alternatifleridir.

@) oCAK - SUBAT 2021

Tuketiciler, hayvan zulmine karsi, sag-
likl yasam arzusu ve cevre bilinci gibi
cesitli nedenlerden dolayi tahil, bakla-
giller, tohumlar, kuruyemisler, meyveler
ve sebzeleri iceren bitkisel bazl diyet-
lere yonelmistir. Bu nedenlerden dolayi
veganlik, vejetaryenlik, lakto-vejetar-
yenlik ve ovo-vejetaryenlik gibi cesitli
egilimler ortaya c¢ikmistir. Veganizm,
et, balik, tavuk, stt veya stit trtnleri,
yumurta, bal veya bu yiyeceklerin her-
hangi bir miktarini iceren herhangi bir
UrtinG tiketmemek olarak tanimlanir.
Son yillarda bitkisel kaynaklar (tahillar
ve baklagiller) diyet lifleri, mineraller,
vitaminler ve antioksidanlar gibi saghg:
gelistiren bilesenlerin varligi nedeniyle
fonksiyonel gida ve nutrasétikler olarak
kabul edilmektedir.

Bitkisel bazli suitler, yogurt, peynir, kefir,
tereyad gibi bircok vegan gida riiniin-
de temel bir bilesen olarak kullanildig

icin vegan gida endustrisinde yeri dol-
durulamaz gida gruplarindan biridir.
Bitkisel bazli sttler, laktoz intoleransi
olan veya laktozsuz, kolesterolsiiz ve
dustik kalori igerikleri ve st proteinle-
rine alerjisi olan tiiketiciler tarafindan
inek sttiine tercih edilmektedir. Etnik
koken, laktoz intoleransinin sikligi-
ni etkilemektedir. Diinya nifusunun
%65'inde laktoz sindiriminde sorun
gorilmektedir. Dogu Asya'da insanla-
rnn %70-100'G laktoz intoleransindan
muzdariptir. Yetiskinlerde, beyaz Ku-
zey Avrupalilar, Kuzey Amerikalilar ve
Avustralyalilar ile ingiliz nifusunda %3,
Finlandiya ve Kuzey Fransa'da %17'ye
kadar laktoz intoleransi goriilmekte-
dir. Giney Amerika, Afrika ve Asya'da
nifusun %50'den fazlasinda laktoz in-
toleranstir. Sonug olarak, kolesterol ve
laktoz icermemesinden dolay: bitkisel
bazl sit tiketimi artmistir. Laktoz in-
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toleransi ve kalp hastaliklari olan niifus
ve genel olarak herkes icin bitkisel bazli
stitlerin tiiketimini uygun hale getir-
mistir.

Ayrica insanlar saglkla ilgili cesitli ne-
denlerden dolay: bitkisel bazli stleri
secerler. Hayvansal kaynakli gidalarin
yogun tlketimi kardiyovaskiler has-
taliklara ve kolesterolde artisa neden
olurken, tahillar, baklagiller, tohumlar
ve kuruyemisler, diyet lifi, vitaminler,
mineraller ve antioksidanlari icermek-
tedir. Ayrica bu gidalar fonksiyonel
ve nutrasétik gida sinifina da yerles-
tirilir. Bitkisel bazl stt alternatiflerini
tahil bazl (yulaf, piring, misir, kavuzlu
bugday), baklagil bazl (soya, fistik, aci
bakla, boriilce), yemis bazli (badem,
Hindistan, cevizi, findik, Antep fistigi,
ceviz), tohum bazl (susam, keten, ke-
nevir, aycicegi) ve tahil benzerleri bazli
(kinoa, tef, amarant) olmak tizere bes
kategoriye ayirabiliriz.

Bitkisel bazl sttlerin saglik Uzerinde
hem olumlu hem de olumsuz etkileri
bulunmaktadir. Bitkisel bazh sitleri,
zengin antioksidan aktivitesi ve kar-
diyovaskiler hastaliklar, kanser, ate-
roskleroz ve diyabet riskini azaltan yag
asitleri icerigi nedeniyle olumlu etkilere
sahiptir. Bununla birlikte, bitkisel bazli
stitlerin protein iceriklerindeki eksiklik,

Mmakale

ORETIM HACMI (Milyon Litre)
Kaynak: Zenich Lid. 2019

012 201 2004 2015 2016 2017

Sekil 1. Bitkisel bazli stitlerin yillara gére kiiresel iretimi ve gelecek tahmini

mineral ve vitaminlerin dustik biyoya-
rarlanimi ve agiz saghgi sorunlari gibi
cesitli olumsuz saglik etkilerine de sa-
hiptir. Bazi anti-besinler ve polifenoller
nedeniyle vitamin ve minerallerin di-
stk biyoyararlanimi, fermantasyonla
asilabilir.

Bitkisel Bazh Siit Pazari

Geleneksel sit anlayisi; tiketicilerin
inek suttine yonelik tutumlarinin de-
gismesi, laktoz intoleransi bilinci ve
yaygin inek sttl alerjisi insidansi ne-
deniyle déniigmiistiir. inek sitiinin
yerine bitkisel bazli stitler yikselen bir
trenddir. Bitkisel bazli stitlerin artan sa-
tislari, veganlik gibi poptiler egilimlere
ve sosyal medyaya yansiyan hayvan ve

cevresel refah endisesine bagldir. Ve-
ganizm egilimi on yilda %360 artmistir.
Daha fazla bitkisel bazli gida igeren bir
diyet, daha diistik kalori alimi saglar
ve gevre tizerinde daha az olumsuz et-
kiye neden olur. Bitkisel bazli stitlerin
tiketiminin faydalarina ek olarak, bu
iceceklerin Uretimi, su kullanim ayak
izinin azaltilmasi ve iklim degisikligini
ve ekotoksisiteyi azaltma potansiyeli
dahil olmak tzere ¢ok sayida gevresel
etkiye sahiptir. Kuzey Amerika'da, inek
stttiniin kisi bagina tiiketimi son yillar-
da azalmistir. Yapilan bir arastirmada,
bitkisel bazli sttlerin perakende pazar
satislarinin 2017'de yaklasik 6 milyar
dolar olarak gerceklesirken, ABD pera-
kende pazarinin 2021 yilina kadar 28
milyar dolara yiikselecegi tahmin edil-
mektedir (Sekil 1).

Yeni bir gida ve icecegin deneyimi ve
kabuld, iyi veya tanidik bir tat, beslen-
me icerigi, saghk yararlari ve triinin
cevresel yonleri gibi bir dizi kritere bag-
dir. Tim kriterlerin, tiiketicilerin yeni
bir yiyecek deneme istekliligini artirma
veya azaltma tizerinde etkisi vardir. Pa-
zar analizlerine gore, bitkisel bazh stt-
lerin tiiketimi istikrarli bir sekilde art-
maktadir. Bitkisel bazl sttlerin duyusal
ve beslenme kalitesinin gelistirilmesi,
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Sekil 2. Bitkisel bazli scitlerin tretim akisi

Urtintin farkindaliginin artmasinda kilit
bir faktérdur. Ayrica, bitkisel bazli sttle-
rin Uretim maliyeti daha yiiksek oldugu
icin bitkisel bazli sttlerin fiyati inek st-
tiinden daha ytiksektir. Bu tr sorunlar,
bitkisel bazli sttlerin stok devir oranla-
rinin dusmesine neden olmaktadir. Bu
nedenle tadi, tiiketicilerin tercihlerine
cevap verecek ancak saglik yararlarini
koruyacak sekilde iyilestirilmelidir.

Bitkisel Siitlerin Uretimi

Tahil, tahil ve kabuklu yemis sutleri
Uretmenin birkag yontemi vardir (Sekil
2). Bitkisel siit Gretiminde ortak adimlar,
islak 6gutme, filtreleme, bilesenlerin
eklenmesi, sterilizasyon, homojenizas-
yon, aseptik paketleme, sogutma ve
depolamadir. Stabiliteyi artirmak icin
gamlar ve duyusal ozelliklerin gelisti-
rilmesi icin tuz ve tatlandincilar kulla-
nilir. Bazi durumlarda, katki maddeleri
kullanilmadan stabiliteyi artirmak igin
ultrason, darbeli elektrik alanlari, ohmik
1sitma ve ytiksek ve ultra ytiksek basing-
I homojenizasyon gibi yeni teknolojiler
uygulanmaktadir. Bitkisel bazl siitle-
rin protein, vitamin ve mineralce zen-
ginlestirmesi inek siitl yerine bitkisel
bazli sttleri tercih eden tiiketiciler icin
onemli bir konudur.

Donma
Konsantrasyonu

Evaporator

Teknolojisi

Uriin Kararliiginin iyilestirilmesi

Bitkisel bazl siitlerin stabilitesi, da-
gilmig faz partikillerinin  boyutu-
na baglidir. Bitkisel bazli sutler, yag
kirecikleri, ham maddelerden kati
partikiiller, proteinler ve nisasta gra-
nulleri gibi buytk boyutlu dagilmis
partikillerin - olusturdugu koloidal
sistemlerdir. Bu da raf 6mri siiresine
bagli olarak sedimantasyon nedeniy-
le stabil bir Griin elde etmeyi zorlas-
tinir. Bitkisel bazl iceceklerin buytik
boyutlu partikdllerin varhigindan kay-
naklanan dengesizligi, agizda kumlu
veya kiregli bir his ve disutk yag ice-
riklerinden dolay: kremsi olmama ile
sonuclanir. Bitkisel bazl sutin stabi-
litesi, gesitli teknikler kullanilarak da-
gilmis faz partikillerinin boyutunun
azaltilmasiyla iyilestirilebilir. Gelenek-
sel olarak, soya stitu ve fistik stttintin
hazirlanmasinda dagilmis faz par-
tikullerinin boyutunu azaltmak icin
kolloid oguttictler kullanilmaktadir.
Ancak, boyut kicultme icin kolloid
degirmen kullaniminda mikrobiyolo-
jik bozulma sinirlayici bir faktor olup
trtnin gida guvenligi acisindan pas-
torize edilmesi gerekir. Pastorizasyon
ve sterilizasyon gibi isil islemler, gida
bilesenlerinde, 6zellikle emilsiyonu

Membran
Teknolojisi

stabilize eden proteinler ve lipidlerde
degisikliklere neden olabilmektedir.
Ayrica nisastanin isitilmasi viskozite-
de buiytk bir artisa neden olabilir. Bu
da Urtintin stabilitesi tizerinde 6nemli
bir etkiye sahiptir.

Ultra yiiksek basingh homojenizasyon
(UHPH), bitkisel bazl stitiin stabilite-
sini iyilestirmek icin etkili bir sekilde
kullanilabilen daha kiiglik ve daha tek
tip boyutlu partikillerle sonuglanan
isleme teknolojilerinden biridir. Kollo-
idal partiktllerin boyutunun kugultil-
mesi saglanmasinin yani sira, mikroor-
ganizmalar tzerindeki yiiksek basing,
mikroorganizmalarin  yok edilmesi
saglanabilir. UHPH islemi, koloidal
partikulleri bozarak emiilsiyon stabili-
tesini 6nemli dlclide iyilestirmekte ve
ayrica mikrobiyolojik ytkte bir azal-
ma gostermektedir. Homojenizasyon
icin bir baska umut verici teknoloji,
ultrason islemedir. Bitkisel bazli ige-
ceklerin stabilitesi, emdulgatorler ve
stabilizatorler kullanilarak da gelistiri-
lebilir. Bitkisel bazli sutlerde, ti¢ faktor
partikil boyutu, emdlsiyon olusumu
ve proteinlerin ¢ézunurligu stabili-
teyi yonetir. Emilsiyon stabilitesinin
iyilestirilmesi icin stabilizatér secimi,
icecegin tlrtne ve pH'na baglidir.
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Bitkiselsel Bazh Siitlerde Lezzetin
Gelistirilmesi

Soya trtinleri, ekonomik kaliteli protein
kaynag olarak poptlerlik kazanmakta-
dir. Saghk tizerindeki olumlu etkilerine
ragmen Urlnlerin tat agisindan kabul
edilebilirligini artirmak icin hos olma-
yan fasulye aromasi varliginin ortadan
kaldinimasi veya azaltilmasi 6nemlidir.
Kotli lezzetten, doymamis yag asitle-
rinin varligi ve lipooksigenaz varlig
sorumlu iki ana nedendir. Enzimlerin
inaktivasyonu, yapay veya dogal tat-
landiricilarin - eklenmesi  istenmeyen
tatlan maskelemek ve azaltmak igin
uygulanan yaygin yéntemlerdir. Lipok-
sidazlar, doymamis yag asitlerinden
ucucu olmayan hidroperoksitlerin olu-
sumunu katalize eder, bunlar da orta
zincirli aldehitlere ve n-heksanal ve
n-heksanol gibi alkollere ayrisir. Buda
fasulye veya tatsiz aromayla iliskilen-
dirilir. Is1 ile lipooksidaz inaktivasyonu,
soya sitintn lezzetini iyilestirmek icin
kullanilan en yaygin teknolojidir. Ter-
mal inaktivasyon, lipoksidazi inaktive
etmek icin yaygin olarak kullanilmasina
ragmen, proteinlerdeki istenmeyen de-
gisiklikler, kullanimini sinirlandirmistir.
pH'in lipoksidaz aktiviteleri Gzerindeki
etkileri de dikkate alinmalidir. Enzima-
tik islem, soya gida runlerinin lezzetini
iyilestirmedeki uygulamasida 6nemli-
dir. Orta zincirli aldehitler ve n-heksanal
ve n-heksanol gibi alkoller esas olarak
soya stittindeki kot tattan sorumludur.
Aldehit dehidrojenaz (ALDH), aldehitle-
rin karsilik gelen asitlerine geri déndii-
rilemez donlsimiint katalize eden
enzimdir. Tripsin inhibitorlerinin yok
edilmesi, pankreas hipertrofisinin bir
nedeni oldugu dustnilen 6nemli bir
endise alanidir. Protein emilimini azalt-
tig1 ve dolayisiyla insan beslenmesini
olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Trip-

Mmakale

sin inhibitorleri, 1s1 ile denatlirasyona
ve inaktivasyona maruz kalirlar, ancak
tripsin inhibitorlerini tamamen inaktive
etmek icin asiri 1snma, amino asit deg-
radasyonuna, beslenme iceriklerinde
azalmaya neden olabilir.

Raf Omiirlerinin iyilestirilmesi

Zengin besin kaynagi olan bitkisel baz-
li stitler, mikroorganizmalarin gelisimi
icin ideal bir ortam saglar. Bu neden-
le kalitesi, mikroorganizmalarin hizh
gelisiminden olumsuz etkilenir. Isisal
islemler, bozulmayi ve patojen mikro-
organizmalari ortadan kaldirarak veya
azaltarak gida trGnlerinin raf éGmrind
uzatmak icin kullaniimaktadir. Bitkisel
bazl sutin raf émriini uzatmak icin
1sil islem uygulanirken, toplam kuru
madde verimini arttirmak ve lezzeti
iyilestirmek amaciyla kullanilirken, asiri
isitmanin icerikler (vitaminler ve amino
asitler) tizerinde zararli etkilere, esmer-
lesme ve pismis lezzete neden oldugu
gozlenmistir. Bu nedenle, bitkisel bazli
stt tzerindeki yikici etkileri ortadan
kaldirmak veya azaltmak ve iyi kalitede
trtine sahip olmak icin uygun sure-si-
caklik kombinasyonlar kullaniimalidir.
Isisal islemler, soya siitli ve yer fistigi
stitli gibi bitkisel bazli siite iyi uygula-
nir, ancak yulaf sttd, piring sttt gibi
ytiksek nisasta konsantrasyonunun var-
lig1, uygulanmasini sinirlar. Bu nedenle,

bu tiir bitkisel bazl siitler, raf mriint
uzatmak icin 1s1 uygulamasi olmayan
teknolojiler denenmektedir.

Bitkisel Bazl Siitlerin
Zenginlestirilmesi

Bitkisel bazli sttler besin degeri aci-
sindan birbirinden farklidir (Cizelge 1).
Bu nedenle, inek siitti ile kiyaslanabilir
yliksek besin degerine sahip bir triine
sahip olmak icin iki veya daha fazla bit-
kisel bazli sttln karistirnimasi, isleme-
nin 6nemli bir adimidir. Codex Alimen-
tarius Commission’a gore ikame gida,
goriins, doku, tat ve koku bakimindan
ortak bir gidaya benzemek lizere tasar-
lanmis bir gida olup benzedigi gidanin
tamamen veya kismen ikamesi olarak
kullanilmasi amaclanmistir. Kodekse
gore, ikame bir gidanin, gida tedarikin-
de 6nemli bir enerji kaynagi ve/veya te-
mel besin maddeleri olarak tanimlanan
bir gidanin yerini almasi amaclandigin-
da ve ozellikle halk saghgi ihtiyacina
dair kanitlarin bulundugu durumlarda,
beslenme denkligi agisindan onemli
gidalar icin tavsiye edilmelidir. Temel
besin, saglikli yasamin biytmesi, gelis-
mesi ve surdurilmesi icin gerekli olan
ve vicut tarafindan yeterli miktarda
sentezlenemeyen, normal olarak besin
bileseni olarak tuketilen herhangi bir
madde olarak tanimlanmaktadir.

Genel olarak bitkisel bazli sutler, ytiksek
maliyet ve sinirl bulunabilirlik nedeniy-
le inek sttt alamayanlar ve inek sttiine
alerjisi olanlar icin inek stitintin ikame-
sidir. Ancak, besleyici icerik olarak inek
sutd ile karsilastinlabilir veya esdeger
degildir (Cizelge 1). Bu nedenle bitki-
sel bazli sttlerde, inek sttliniin yerine
kullanmak icin genellikle protein, vi-
tamin ve minerallerle zenginlestirme
yapilir. inek siitinden daha az protein
iceren tahil bazl iceceklerin yasalar
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Siit Tipi (240 ml) Protein (g) ‘ Yag (g) ’ Karbonhidrat (g) ’ Diyet Lif (g) “ (%giin ::':hm) o gg::‘,i’ahm) (%‘;un'zk ::.m)
Soya Siitii 80 7 4 4 1 30 5 10
Kinoa Siitii 104 45 6 9 2 : :
Piring Siitii 130 1 2 27 ) 30 6 10
Yulaf Siitii 80 25 4 16 2 15 0 10
Susam Siitii 140 15 6 16,5 05 o - -
Badem Siitii 40 1 3 2 1 20 2 10
Hindistan Cevizi Siitii | 80 < 5 7 0 45 4 10
Kenevir Stti 70 2 6 1 0 30 6 10
Findik Siiti 124 14 6 14 2 z z =
Kanigik Tahil Sttt 140 3 2 27 1 35 8 15
inek Siitii 168 8 10 1 c 338mg 1.25ug 168 ug

Cizelge 1. Bitkisel bazli siitlerin icerikleri

geregi, Grlintin bes yasin altindaki ¢o-
cuklar igin tam bir stit ikamesi olarak
uygun olmadigina dair etiketlerde tav-
siye bulunmalidir. Biiylime cagindaki
cocuklarin buyiimeleri ve gelismeleri
icin yeterli proteine ihtiyaclari vardir
ve inek sttt cocugun gunliik beslen-
mesinin bir pargasidir. Ancak, inek sttu
ikamesi olarak kullanildiginda piring
ve badem gibi bitkisel bazl sttler, inek
sttiine kiyasla daha az protein igerir,
bu nedenle bu tiur driinlerin takviye
edilmesi gerekir. Kalsiyum, biyiime ve
gelisme icin gerekli olan diger bir te-
mel besin maddesidir ve piring ve yulaf
gibi tahillarda sinirlayici bir igeriktir. Bu
nedenle, tiketicilerin beslenme gerek-
sinimlerini karsilamalarini saglamak ve
besin takviyesi ihtiyacini azaltmak icin,
bitkisel bazli stt ikamelerinin hazirlan-
masinda genellikle kalsiyum takviyesi
benimsenmektedir. Soya stitii esdeger
miktarlarda protein icerir, ancak yalniz-
ca beste bir diizeyinde kalsiyum icer-
mektedir. Takviye edici olarak kalsiyum
karbonat ve tri-kalsiyum fosfat tuzlan
kullaniimaktadir.

Ayrica, agartma, sicak 6giitme ve ultra
ylksek sicaklik uygulamalari, ozellikle
vitamin ve mineraller olmak tizere besin
kaybina neden olmaktadir. Bu nedenle,
beslenme gereksinimlerini karsilamak

icin, isleme sirasinda kaginilmaz olarak
kaybedilen icerikler geri kazanmak icin
zenginlestiriime yapilmaktadir. Zen-
ginlestirme veya takviye icin kullanilan
icerik formlarinin, son takviye edilmis
trtinde stabilite agisindan farklilik gos-
terdigi dikkate alinmalidir.

Etiketleme ve pazarlama gereksinimle-
ri: Ulusal gida etiketleme mevzuatlan
tilkeden Ulkeye degistiginden, bitkisel
bazli st alternatiflerinin kategorize
edilmesinde temel terminoloji ulusla-
rarasi diizeyde tartisiimaktadir. Codex
Sat Uriinleri Terimlerinin Kullanimina
iliskin Genel Standartinda (GSUDT),
"soya sutl" teriminin kullanilmasini
onler ve "Soya bazl icecekler" terimini
kullanmanizi 6nerir. Mevzuat ve eti-
ketleme gereklilikleri, Griintin satilmasi
ve tiiketiciyi yaniltmamasi icin Glkenin
bilesimi, hukuku ve adetlerine uygun
isimlere izin vermektedir. FDA, bitkisel
bazli siit alternatiflerini imitasyon st
ve Urlinleri tamimi altinda vermekte-
dir. Bunlan “stitiin tadi, aromasi, yapisi,
dokusu veya gorinimu gibi fiziksel
ozelliklere sahip gidalar” olarak tanim-
lamaktadir. Ancak, "stt" veya "stt Grlin-
leri" tanimina koymamaktadir. Ayrica,
perakendede satilan ikame siit ve st
trdnleri, stt Grtnleri vitrininde veya di-
ger teshir ve satis alanindaki baska bir

bolimde sunularak fiziksel olarak stit
veya sut urtinlerinden ayrilacagini be-
lirtmektedir.
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erekli raf Gmrii boyunca in kalitel in sabit kal gl K i
Gba$anlan i¢in kritik 6neme sahiptir, ancak lreticiler bu alanda zorluklar yagamaktadir.

Guiniimiizde igecek markalan i¢gin Kkalite, hi¢ bu kadar kritik olmamisti. Perakendeciler
ve tiiketiciler, seffaf ve glivenilir olarak alginladiklari y6 Kiiclik bir olay bile
bir icecek treticisinin imajini bozabilir ve karim1 olumsuz yénde etkileyebilir. Dogru veriler,
urunde ve sureglerinde tutarli bir kalite olusturmak i¢in baslangi¢ noktasidir. Raf omri testi,
istikrarli ve basarili icecek markalarini olusturan ve koruyan kalite standartlan olusturmak
icin cok degerli bilgileri saglar.

Icecek endiistrisinin klasik iriinlerin yani sira yeni fonksiyonel icecek yelpazesini giderek
genisletmesi ve dolayisiyla bunlarin raf dSmiirleri hakkinda bilgi edini i ir. Raf
omri, bir tiriniin énemli bir kalite veya islevsel 6zellik kayb1 olmaksizin depolandig ve satil-
dign bir stire olarak distinilebilir. Bu anlamda, son tarihinin sona ermesi, irtiniin
yolojik olarak gua gelmez, sadece standart kalite gostergelerini karsilamaz.
Prof. Dr. Y. Birol SAYGI Bir bagka anlamda son kullanma tarihi, (irlinin son kullanma tarihidir. Bundan sonra ise tirin
insan tiketimi i¢in uygun degildir. Bu nedenle, gidanin raf 6mri, tiriin kalitesinin kalitesini
veya kaybini karakterize eden en énemli gostergelerden biridir. Tiketici pazarina yenibir tiriin
onermeden dnce, Ureticilerin givenlik amaciyla bir son kullanma tarihi belirlemeleri gerekir.

Beykoz Universitesi

ybirolsaygi@gmail.com

Son kullanma tarihi boyunca kalite ve stabiliteyi saglamak icin, kaliteyle iligkili risk faktor-
lerinin (sicaklk dalgalanmalar, mekanik etkiler, kimyasal degisiklikler, 151ga maruz kalma,
mikrobiyolojik hasar, organoleptik 6zellikler (gériiniim, aroma, tat)) zamaninda belirlenmesi,
yonetilmesi ve kontrol edilmesi gerekir. Bu amagla, kisa bir stire igin trtiniin kabul edilebilir bir
"Gmriinii" belirleyen veya onaylayan testler, teknolojiyi, gercek saklama kosullarini ve tiiketici-
ye yapilan satislar dikkate alarak gerceklestirilir.

Tiketiciler ylksek Kaliteli, taze gida ve igcecekleri satin almay1 beklemektedirler. Ancak son
zamanlarda tiiketicilerin egilimi daha az gida katki maddesi veya koruyucu iceren veya hic
i en gida ve i ir. Bu da lreticilere, artan temiz etiket taleplerini karsilamak ve
gida glivenligi ve markasini saglamak igin liriinleri yeniden formiile etmeleri i¢in baski yap-
maktadr. Ureticiler, tedarik zincirinde degisen kosullara maruz kalan iiriinlerin raf Smriinii
belirleme ve maksimize etme konusunda da zorluklar yasamaktadirlar. Raf omrii, belirtilen
tiim bu konulara deginir ve raf émriniin belirlenmesi, tiiketicilere glivenli, kaliteli gida triin-
leri saglamak i¢in temel bir gerekliliktir.

Raf 6mrii nedir?

Raf émri, bir icecegdin depolandigi ve satildigy, Kalite veya islevsel 6zelliklerde 6nemli bir kayip
olmaksizin gecen siiredir. Raf dmri, bir irliniin artik tiiketilmemesi gereken tarih olan son kul-
lanma tarihinden, yasalar geregi veya cabuk bozulan iirtinler i¢in raf 6mriinii asarak farkiiik
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gosterir. Bir icecedin raf 6mri, bir Griindeki kalite veya Kalite
kaybinin énemli bir géstergesidir. Uretici, raf émriini belir-
lemekten sorumludur. Baz iceceklerin “son satis" tarihlerinin
ve "son kullanma" tarihlerinin kullanimina iligkin sektérlerine
6zgl duzenlemeleri veya standartlan olabilir.

Hukumetler ve kuruluslar tarafindan saglanan bircok raf
émrii tanim vardir. Ornegin, raf émriinii, gida tiriiniinin
glvenli kalacag: siire; istenen duyusal, kimyasal, fiziksel,
mikrobiyolojik ve islevsel 6zelliklerini korudugundan emin
olunan ve uygun oldugu durumlarda, énerilen kosullar altinda
depolandiginda beslenme verilerinin etiket beyanina uydugu
suire olarak tanimlanmaktadir. Gida guivenligi ve kalite kabul
edilebilir raf dmriiniin énemli unsurlandir.

Raf 6mrii caligmasi nedir?

Raf Omrii testi, analitik, kimyasal, mikrobiyolojik ve duyusal
testlerin bir koleksiyonudur. Raf omril testinin amaci, bir
Urliniin yaslandikca nasil degistigini gostermektir. Ayrica, son
kullanma tarihinin belirlenmesine yardimc: olacak bilgiler
saglayacaktir. GlUvenilir "son kullanma“ tarihi, tahminlerle
veya rakip bir Grinin raf 6mrini kopyalayarak belirlenemez.
Raf 6mru testi iirtine, 6lgulmesi ve kontrol edilmesi gereken
bilgilere gére 6zellestirilir. Bir raf dmrii calismasi, bir Griniin
mikrobiyoloji, tat, gériinlim, beslenme seviyeleri ve aroma gibi
parametrelerle ilgili olarak belirli standartlan1 karsilayacag:
siirenin uzunlugunu belirlemeye yonelik bilimsel bir siirectir.

Gida treticilerinin, kat1 diizenlemelere uymak ve markalarin
ve tiiketicilerini glivende tutmak i¢in {iriinlerinin son kullan-
ma tarihlerini dogru bir sekilde belirlemeleri gerekir. Raf émri,
katkida bulunan cok sayida faktérden herhangi biri tarafindan
tetiklenen fiziksel, mikrobiyolojik ve kimyasal islemlerin bir
tiriiniidiir. iceriklerin kalitesi ve tutarliig, nem igerigi ve asitlik
seviyeleri dahil olmak tizere liriin 6zelliklerinin tiimii, depola-
ma, nakliye ve ambalajlama malzemeleri gibi dis faktorler rol
oynar.

Raf 6mrii analizleri yaparak, urlnler i¢in dogru tarihler
tanumlanabilerek Kkalitenin tiiketiciler icin kabul edilebilir ve
guvenli kalmasi saglanabilir. Dogru ve giivenilir raf dmri testi,
uriin geri ¢cagirma riskini azaltacaktir. Azaltilmis raf Omrunin
nedenlerini belirlemek, tiriinleri, siirecleri ve nihayetinde kar-
g iyilegtirmeye yardimci olacaktir.

Igecek iireticilerinin bir raf 5mrii calismasindan yararlanma
yo inden bazilan g

1. Uriin kalitesini iyilestirmek ve pazara sunma siiresini
kisaltmak,

2. Raf 6mrii boyunca iiriin etkinliginin saglanmas,

3. Uriin recetesindeki bilesenlerin zaman iginde stabil kalma-
sin1 saglamak,

4. Formiiliin segilen ambalajla uyumlulugunu dogrulamak,

5. Formuliin Grinin gtivenligini ve safugini tehlikeye atacak
sekilde bozulmamasini saglamak,

6. Uriin raf mriinii uzatmann yollarim kesfetmek,

7. Igecegin kaliteyi zaman icinde korumast igin gereken sakla-
ma Kosullarini tanimlamaktiy.

Bir gida veya igecegin raf omri, Grinin islenmesi ve amba-
lajlanmasi tamamlandiginda baslar. Raf dmri calismasi hazir-
larken icerikler, isleme, ambalajlama ve saklama kosullarina
odaklanilmalidir. Bir raf émrii ¢alismasi, yalnizca test edilen
belirli icerikler, ambalaj ve isleme icin gegerlidir. Bu nitelik-
lerden herhangi birinde degisiklik yapilirsa yeni bir calisma
yapilmasi gerekmektedir. Raf émru testine baslamadan once
uriinlerin bitmis asamada oldugundan emin olunmalidir.
Urlinlerin, "son kullanma" tarihlerinin kullanimina iligkin
sektorlerine 6zgii dliizenlemelere veya standartlara sahip olabi-
lecegi de unutulmamalidir.

Raf omriinii etkileyen faktorler

Hem icsel hem de dis faktorler, gida Uriinlerinin raf dmriinii
etkiler. Igsel faktorler, gidanin baslangic Kkalitesini (kaliteli
bilegenlerin kullanimi ve diigiik mikrobiyolojik ytik), tirtiniin
dogal dogasini (taze, gabuk bozulan gida, islenmis, rafta kararli
gidalara kiyasla daha kisa bir raf émriine sahip olacaktir) ve
urin formiilasyonunu (koruyucu veya antioksidan igermesi)
icermektedir. Raf 6Smrini etkileyen digsal faktorler ise isleme
yoéntemleri (1s1l islem veya yuksek basingli isleme mikrobiyolo-
jik yuku azaltacak ve raf omruni uzatacaktir), ambalajin bari-
yer ozellikleri (diisiik oksijen iletim hizina ve disiik su buhan
iletim hizina sahip \ ler uruni ondan korur,
uriiniin nem kazanci veya kaybi), nakliye ve saklama kosullar
(yiiksek sicakliklar ve bagil nemler raf démrini kisaltabilir) ve
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tlketicinin kullanimi (sicaklik kontrolii ev ortaminda degis-
kendiy) olarak siniflandirlabilir.

Raf omrii testinin 6nemli bilesenleri

icecek iunreticilerinin gereksinimlerini karsilamak icin bir
Uriniin raf émri saygin verilerle desteklenmelidir. Her trtiin
benzersiz olup bu nedenle her tiriin ayr bir calismay: gerek-
tirmektedir. Her riinde raf dGmriiniin belirlemesinin dogru
olmasini saglayacak sekilde ozellestirilmesi gerekmektedir.
igeceklerde belirli bir ¢alisma igin test protokolii olusturutur-
ken asagidaki bir dizi faktor dikkate alinmalidir;

v Mikrobiyoloji (laktik asit ve asetik asit bakterileri, kiif ve maya
icerigi)

v Su aktivitesi ve pH (mikrobiyolojik duyarliiga neden olabile-
cek zamanla degisiklikler)

v Aciliklar (yaglarin oksidasyonu)

v Etiket iddialan (Vitaminlerin, nutrasctik aktif bilesenlerin ve
diger kararsiz bilesiklerin bozulmasi)

v Organoleptik (Uriin yaslandikca renk, doku, aroma, ambalaj
ve / veya tat takibi)

igecekler raf dmrii testleri icin stabilite odalar kullanilmakta-
dir. Raf omru test protokolleri cercevesinde, Urtnlerin calisma
stiresi boyunca belirli sicakliklarda ve nem seviyelerinde tutul-
masi saglanir. Uriin daha sonra kalite veya gida giivenligindeki
olast herhangi bir bozulmay: izlemek ic¢in belirli araliklarla
analiz edilir ve degerlendirilir. Caismalar, lizerinde anlasilan
kriterlere gore Giriniin artik kabul edilebilir olmadig: belirlene-
ne kadar devam etmelidir.

Raf dmrii testi icin gida veya icecede gore farkli standart kosul-
lan yaratilabilir. Omegin, dondurulmus (-152C), sogutulmus
(52C), ortam (25°C /%60 Bagil Nem), orta (30°C /%65 Bagil Nem),
tropikal (302C /%75 Bagil Nem), hizlandirilrs (402C /%75 Bagil
Nem) olabilir. Farkli kosullar liriin 6zelliklerine gére yaratilma-
lidir. Ayrica, kontrollli aydinlatma kosullarini kullanarak tiriin-
lerin fotostabilitesini belirlenebilir. Uriiniin rafta kalabilecegi
stirede lizerine alabilecegi 151k yiikii yiiklenerek tiriinde Kalite
degisimi saptanabilir. Diger onemli bir calismada ambalaj
gecirgenligidir. Yine trtniin rafta kalacagi stire boyunca
ambalajdan gecebilecek oksijen miktar: hesaplanarak tiriin bu
miktardaki oksijen altinda tutularak kalite degisimi izlenebilir.

Raf dmr testi igin ihtiya¢ duyulan numune miktar, ¢aligma-
nin uzunluguna, numune alma araliklarina ve hangi testin
yurataldiagune baghdir.

Raf 6mrii caligmasi nasil yapilir ve bir iiriin
icin ne tiir testler gereklidir?

Bir raf 6mri ¢alismasi boyunca yapilan test tirii oldukca degis-
kendir. Test, {iriine ve en ¢cok hangi bilgilerle ilgilenildigine bag-
lidir. Hangi testin en yararli oldugu firiine, saklama kosullarina
ve urhnle ilgili olabilecek iddialara bagli olarak degisebilir.

Raf dSmriiniin birgok taniminda oldugu gibi, raf mrunin dog-
rudan belirlenmesi i¢in evrensel bir protokol yoktur. Ancak,
gidanin raf dSmriniu belirlemeye yonelik birkag dizenleyici
rehber dokiiman érnegdin, Yeni Zelanda Hiikiimeti ve Irlanda
CGida Guvenligi Otoritesi tarafindan yayinlanmistir. Sektor
deneyimlerinden ve en iyi uygulamalardan derlenen asagidaki
on adim, igeceklerde bir raf mrii caligmasi olugsturmaya yéne-
lik metodik bir yaklasimi ana hatlanyla belirtmistir.

1. Hedefin tanimlanmas: (Uriine &zel raf dmrii calismasi-
nin nedeni nedir?): Bir raf 6mrii ¢alismasi, yeni bir rintin
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geligtirilmesi, formulasyon degisikligi veya alternatif bir amba-
laj degerlendirmesi nedeniyle baslatilabilir.

2. Bozul sekli belirl lidir: Raf 6mri sonu Kkriterleri,
farkli gida tiriinleri icin degisiklik gésterir. Sogutulmus gidalar
icin, raf dGmriniin sona ermesi, yiiksek seviyelerde bozulma
mikroorganizmasina baglanir. Diger bozulma bicimleri, kizar-
mis atistirmalik yiyecekler icin yaglann oksidasyonu, meyve
sulan icin vitamin bozulmasi ve ekmekler icin nigasta retrog-
radasyonu veya bayatlama olabilir.

3. izlenecek temel &zellikleri tanimlanmalidir: Mikrobiyo-
lojik inceleme, kimyasal analiz (6rnegin lipid oksidasyonu ve
vitamin degradasyonu), fiziksel test (renk veya viskozite igin)
veya duyusal degerlendirme raf dmrii ¢alismasi boyunca izle-
nebilir. Herhangi bir analitik Slglimiin yararliligini belirleme-
nin anahtar kisminin duyusal degisikliklerle olan korelasyon
olduguna dikkat edin.

4. Test yontemlerinin se¢imi: Kimyasal analiz igin, lipid
oksidasyonu peroksit, serbest yag asidi veya tiyobarbitiirik asit
reaktif madde olusumu él¢lilerek izlenebilir. Duyusal deger-
lendirme, ayrimcilik, tanimlayic1 veya kabul testi gibi gesitli
yontemlerle belirlenebilir.

5. $ \' Sicaklik, bagil nem ve
aydinlatma kosullan gibi degiskenleri secin. Uriin saklama
kosullar1 en uygun, tipik veya ortalama veya en kétii durum
senaryosu olabilir. Degigkenler ayrica depolama, dagitim ve
perakende ortami sirasinda gergek hayattaki iriin maruziye-
tini simiile etmek i¢in sabit veya dalgali olabilir.

6. Hedef son ve test i: Kisa
raf émrune (yedi ila 10 giin) sahip urunler icin degerlendirme
gunlik olarak veya iki glinde bir gerceklestirilebilir. Orta raf
omriine (i¢ hafta) veya uzun raf dmriine (bir yil) sahip trtinler
icin, testler baslangic noktasinda ve bitis noktasinda, art1 iki
ila li¢ sefer arasinda ve bitis noktasinin 6tesinde bir noktada
yapilabilir.

7. Uygun test ve b i: Raf
omri calismasi icin malzemeleri, islemi ve ambalaji ayarlayin.
Varyasyonu en aza indirmek icin test numuneleri ayn partiden
alinmall ve gift veya liclii testler i¢in yeterli numune saklanma-
lidir. Uygun duyusal kontrolil secin; tirlin zamanla bozulursa
yeni tretilmis Grlin veya minimum bozulma saglamak icin
numuneleri sogutun veya dondurun.

8. Raf émrii g i Ornekleri, calig-
mada belirtilen kosullarda saklayin ve secilen araliklarda test edin.

9. Sonuglarin analiz edilmesi: Standartlarin yoklugunda (yasal
veya istege bagl), ureticiler mikrobiyolojik, kimyasal veya
duyusal kriterlere dayal1 olarak kendi son noktalarini belirle-
melidir. Raf émru tarihi genellikle kabul edilebilir bir duyusal
puanin veya analitik sonuglarn son giini olarak atanir. On
raf émrii tarihi sinirli olabilir ve en kétii tiretim ve depolama
senaryosuna dayanabilir.

10. Raf omriiniin izl ive N Uriin piyasaya
surildukten sonra, dagitim ve perakende seviyelerinde numu-
ne alin ve raf émri tarihini buna gére ayarlayin.

Raf 6mrii testinin adimlan

Raf omri testi, lirline, saklama kosullarina ve trunle ilgili
herhangi bir iddiaya bagli olarak degisiklik gosterecektir. Her
bir raf dGmrii ¢aligmasi benzersiz olsa da genel siire¢ de izlenen
genel adimlar aynidir. Yukarida detayli verilen asamalar temel-
de dort ana adimda toplanabilir.
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Adim 1: Uriiniin formiil ve saklama kosullan
incelenmelidir

Raf 6mrii caismasinin dogru olmasi icin iceceginizin normal
uretimi yansitacak sekilde yapilmasi gerekir. Bunlar bir pilot
tesisten alinan numuneler veya tam bir tiretim calismasindan
numuneler olabilir. Tezgah usti 6rnekleri élcek buyiitme hata-
s1 nedeniyle gercek bir tretim calismasim temsil etmeyebilir
Raf omri, igerikler, tirtin tiiri ve irtin iddialari, ambalajlama,
sicakliga maruz kalma, kullanim ve acildiktan sonra beklenen
kullanimdan etkilenir.

Adim 2: Giivenlik ve kalite etkenleri belir-
lenmelidir

Formiili ve saklama kosullarini gozden gecirdikten sonra,
gerekli organoleptik kalite ve gida givenligi standartlarinin
ana hatlanyla belirtilmesi gerekir. Besin icerigi gibi herhangi
bir yasal iddianin da zamanla bozulabilecek herhangi bir besin
icin test edilmesine dahil edilmesi gerekecektir. Bir éirtin igin
test programi, musteri ve yasal gerekliliklere bagli olacaktir ve
akredite test yontemlerini takip etmelidir.

Adim 3: Test etmek

Bir trtnin raf dSmruni belirlemeye yardime: olmak icin kul-
lanilabilecek birkag test yontemi vardir. En yaygin iki yontem,
dogrudan ve hizlandirilmis test yontemleridir.

Dogrudan ydntem: Dogrudan yontem, Grunun ozelliklerini
diizenli zaman araliklarinda izlerken piyasada karsilasacakla-
rina benzer kosullar altinda depolamay1 igeren gergek zamanl
calismalann bir kombinasyonudur. Bu yontem son derece
dogru olsa da uygulanmasi uzun zaman almaktadir.

Hizlandinlmis yontem: Hizlandinlmis test, bir icecekte
bozulma reaksiyonlarini hizlandirmak igin basing ve sicaklik
gibi kosullar1 degistirir. Bu testler, belirli kosullar altinda bir
icecegin davranisini tahmin etmeye yardimc: olur. Hizlan-
dinlmis testler kullanarak markalar, cevresel kosullarin ve
icerikteki degisikliklerin son tiriiniin 6zelliklerini nasil etkile-
yecegini tahmin edebilir. Dogrudan yonteme gore lig kat daha
hizli sonuglar tretebilmesine ragmen, hizlandirilmis siireg bir
miktar hata pay: tagwr clinkli degistirilen kosullar normalde
rafta yer almayan reaksiyonlar yaratabilir.

Cogu raf 6mrii arastirmasi hem gida kalite standartlarini hem
de organoleptik kalite standartlarini igerir. Mikrobiyolojik
analize ek olarak, {irlin ayn1 zamanda tat, koku ve go; im
gibi 6zelliklerin belirtilen siire boyunca gereksinimleri karsi-
ladigindan emin olmak i¢in duyusal testlerden gegecektir. Bir
igecegin kalitesindeki bozulma, bir veya daha fazla géstergede
niceliksel bir degisiklik ile ifade edilebilir, 6rmegdin besin ige-
rigi veya organoleptik (yabanci tat, renk kayby, tat degisikligi)
gostergelerdeki degisiklikler. Uriiniin uzun siireli depolanmast
icin, beklenen raf dmriiniin acik bir degerlendirmesi gerekli-
dir. Bu durumda, gerekli deneysel verileri elde etme siirecini
lasaltarak Hizlandirilmis Raf Omrii Testi-Accelerated Shelf Life
Test (ASLT) yéntemine basvururlar. ASLT yéntemi, yeterli bir
kinetik modelin bilindigi herhangi bir kalite kayb:1 veya gida
bozulma stirecine uygulanabilir. ASLT'nin t¢ 6nemli ilkesi
bulunmaktadir;

1. Kisa siirede hasar siirecine iligkin giivenilir verilerin elde
edilmesi,

2. Kullanilan modelin se¢imi,

3. Uriiniin gercek raf 6mriinii tahmin etmek icin uygun yén-
temin secilmesi.
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Kinetik model, kimyasal reaksiyon oranini énemli lciide etki-
leyen sicakligl mutlaka icermelidir. Ayrica, test icin kag fakto-
run (bir veya daha fazla) kullanilmasi gerektigine karar vermek
gerekir. En basit ve en yaygin olarak kullanilan ASLT yontemi,
tek bir ivme faktoriiniin uygulanmasina dayanmaktadir. Raf
omriniin dogru bir tahminini elde etmek icin, kullanilan
kinetik modelin gegerliligi cok 6nemlidir. Ne yazik ki, modelin
gegerliligi ASLT icinde tam olarak teyit edilemez, ¢linki test
kosullan gergek saklama kosullarina kargiik gelmez. On bilgi,
mevcut deneysel verilere dayanarak elde edilebilir veya tekrar
tekrar fiziksel ve kimyasal teorik pozisyonlar gerceklestirilebi-
lir. Béyle makul bir model, bir kimyasal reaksiyonun oraninm
sicaklk degisimleriyle iliskilendiren ve Arrhenius denklemi ile
tanimlanan Arrhenius modelidir:

Kois a constant; Ea
Eais activation energy, RXT
R is the gas constant;

T is the absolute temperature.

K= Koxexp

Reaksiyon hiz1 Uzerinde sicakligin etkisinin makul bir tahmi-
nini elde etmek igin kullanilabilecek gida trlinlerinin gesitli
kimyasal bozulma reaksiyonlar icin kapsaml bir aktivasyon
enerjisi degerleri veritabani vardir. Sicaklik rastgele bir degerle
degistiginde (genellikle sicaklik adimi 10°C degistirilir) reaksi-
yon hizlan arasindaki orani kullanarak modeli basitlestirmek
(KO tahminini hari¢ tutmak) miimkindiir. Bu hiz oran1 Q10
Kkriteri olarak bilinir ve her 10°C'de artan sicaklikla reaksiyonun
ne kadar hizl ilerledigini gosterir.

Ke+10

Oxo: e e
KxT

Bu bilgi, Giriniin beklenen raf édmrini tahmin etmek icin
kullanilir. Ornegin, 10°C'lik standart bir sicaklik artis1 ile
icecekteki kimyasal reaksiyon hizi iki katina cikar. Standart
sicaklik i¢in, depodaki hava sicakliginin 20°C olarak alinmasi
alisilagelmistir. 30°C'lik bir sicaklikta Q10=2 gostergesi ve riin
bu sicaklikta on hafta boyunca stabil ise, 20°C'de stabilite 2 x
10 hafta = 20 hafta olacaktir. Q10 kriterinin kullanim kolaylig,
minimum pratik ¢abayla gerekli sonuglar1 hizli bir sekilde
alinmasini saglar.

Uzun gergek zamanl arastirmalar, gida isleyicilerini raf 6mrii
testlerini hizlandirmak igin yontemler aramaya yoneltmistir.
Oksidatif reaksiyonlar1 hizlandirmanin en yaygin yontemle-
rinden biri, Grina ytiksek bir sicaklikta saklamaktir. Ornegin,
kat1 ve s1v1 yaglar gibi basit kimyasal sistemler icin oksidasyon
hiz ile sicaklik arasinda dogrudan bir iliski bulunmaktadir.
Bu matematiksel denklem sadece normal kosullar altinda ve
hizlandinlmis kosullar altinda depolama davranisi arasinda
bir korelasyon varsa kullanilabilir. Gergekte, gidalar daha
karmasik olup yiiksek sicaklikta depolama, normal sicaklikta
depolamada meydana gelmeyecek reaksiyonlan baslatabilir.
Depolama sicakiginin artmasi, kat1 yaglarin erimesi, amorf
karbonhidratlarin kristallesmesi, artmig su aktivitesi, prote-
inlerin denatiirasyonu ve gazlarin ¢ézinirtigiinin azalmasi
gibi bozulma suirecini etkileyen degisikliklere yol agabilir. Bagil
nem de iyon hizini etkileyebilir. Hizlandirilmis raf omri
testi, mikroorganizmalarn farkli sicakliklarda gelistigi kisa raf
omiurla sogutulmus gidalar icin gegerli degildir.

Sonug olarak, herhangi bir gida veya icecegin raf émriinii
belirlemek i¢in gida bozulma seklini anlamak énemlidir. Uriin
formiilasyonu, isleme ve saklama kosullan, iiriinin raf émrii
i¢in 6nemli hususlardir. Dogru raf émri degerlendirmesi icin
deneysel tasarimin ve test parametrelerinin dikkatli bir sekilde
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degerlendirilmesi ¢cok onemlidir. Raftaki Griinlerin raf omri
izlenmeli ve gerektigi gibi ayarlanmalidir.

Adim 4: Sonugclar analiz edilmeli ve raf 6mrii
ayarlanmalidir

Nihai raf 6mri calisma raporu, irunin rafta stabil oldugunu
dogrular ve liretim, dagitim, satis ve tiiketimdeki zaman para-
metrelerini belirler. Bir raf 6mrii calismasi, icecegin belirtilen
son kullanma tarihinden sonra da giivende olmasini saglamak
igin gergek son kullanma tarihinin étesine gegmelidir. Formiil-
de veya tiretim yontemlerinde herhangi bir degisiklik yapilirsa,
raf 6&mri testinin yeniden dogrulanmasi gerekecektir.

Raf omrii caismasinda dikkat edilmesi ge-
rekenler

Dogru sekilde kullanuldiginda, bir raf 6mrii calismasi, bilingli
is kararlan verilmesine ve iriin kalitesinin korunmasina ve
gelistirilmesine yardimc: olacak degerli bilgiler saglayabilir.
Perakendeciler, tasidiklan uriinlerin ureticilerinden giderek
daha fazla liglincti taraf raf dSmrii testleri talep etmektedir. Raf
Omrii testi s6z konusu oldugunda, herkese uyan tek bir coziim
yoktur. Yaklagim sekli irinlin yasam donglisii agsamasini, veri
gereksinimlerini, biitce ve zaman cizelgenizi yansitmalidir.
Benzer triinlerle deneyime sahip yetenekli bir laboratuvar
ekibi ile calismak, gereksiz maliyetlerden kaginarak hedefleri
karsilayan bir test tasarimi saglamaktadir.

Raf 6mrii testlerinin siiresi

Icecek endiistrisi, pazar payini korumak igin yeni ve yenilikgi
urinleri hizla gelistirme ve piyasaya stirme baskisi altindadir.
Uriin gelistirme déngti in bir parcasi, uygun bir raf éSmri
belirlemektir. Uzun raf émriine (6 aydan fazla) sahip ortam
sicakliginda stabil Grtnler igin ticari bask, raf Smrii degerlen-
dirmelerinin iriin lansmanindan énce tamamlanmis olmasi
gerekmektedir. Sogutulmus gida sektoru icin, raf 6murleri cok
daha kisa olmasina ragmen, baz iriinler i¢cin normalde raf
omri testleri 12 hafta veya daha fazla siirebilir. Ancak, icecek
endiistrisinin bu slirenin yarisinin altinda raf émrli sonug-
laninin elde edilmesi istegi hala mevcuttur. Uriin baska tirli
olusmayacak hizlandirnlmis kosullar altinda tutuldugunda
kimyasal, biyokimyasal ve mikrobiyolojik degisiklikler indiik-
lenebilir, bu da bu tiir testlerden elde edilen sonuglarn gegersiz
kilar.

Raf omriiniin belirlenmesinde iireticinin
karsilastign zorluk

Gida ureticileri, misteri talepleri dogrultusunda giivenli, kali-
teli gida Urunleri saglamada bircok zorlukla karsilagmaktadir.
Tiiketiciler, ylksek kaliteli icecek almay: beklemektedir. Gida
israfiileilgili cevresel kaygilarin yani sira daha az veya hi¢ gida
katki maddesi veya koruyucu madde bulunmamasina yénelik
bir istek de vardir. Ureticiler, saglik ve temiz etiket taleplerini
karsilamak ve gida glivenligi ile marka korumasini saglamak
icin yeniden formiile etme konusunda baski altindadir. Ayrica
ureticiler, tedarik zincirinde degisen kosullara maruz kalan
gida driinlerinin raf dSmriinii maksimize etme ve belirleme
konusunda zorluk yasiyor. Raf 6mri, yukandaki tiim konulara
(tiiketici gliveni, glivenligi ve Kalitesi) deginir ve raf émriinin
belirlenmesi, gida isleyicileri i¢in temel bir gerekliliktir.

Raf 6mriiniin sonunu ne olusturur?

Raf émrinin sonu, ilgili gida mevzuatindan, hiikimet veya
profesyonel kuruluslar tarafindan saglanan yonergelerden
veya kabul edilebilir endiistri uygulamalarinin kullanimindan
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belirlenebilir. Genellikle kabul edilebilirlik sinrlan, kendi
uc noktalara gore secilir. Cogunlukla, gida ve icecek
endistrisi, Uriin basarsizuginin bir gostergesi olarak duyusal
algiya giivenir. Uriin kabul edilebilirligi, yeni bir numuneye
kiyasla yaslandirma numunesinde énemli bir fark oldugunda,
aynm testi kullanilarak belirlenebilir. Uzman panelistlerle
yapilan tanimlayicit analiz, duyusal ozelliklerdeki (6rnegin
koku, tat, gériiniim ve doku) degisikligi tanimlar ve tiiketicinin
reddini gosterebilir. Kabul edilebilirlik icin tliketici panelle-
rinin kullanimi daha dogru olsa da nadiren kullanmilir. Clinkii
c¢ok sayida paneliste ihtiya¢ duyulmaktadir, bu da daha fazla
zaman alan ve pahali bir islemle sonuglanmaktadur.

Yaygin olarak kullanilan bir yaklagim, tiketicinin kabul
edilebilirlik parametreleriyle iliskilendirilen temel analitik ve
duyusal nitelikleri olugturmaktir. Iyi bir analitik gosterge olus-
turulduktan sonra, ayni lirlin izerinde yapilacak diger rutin raf
omri caligmalar, Urinin raf Smrianin sonunu belirlemek icin
analitik géstergeyi kullanabilir (drnegin, peroksit sonuglan yag
oksidasyonunu gosterir ve istenmeyen koku ve tat gelisimini
yansitir (unlu mamullerin eksimesi).
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Bagisiklik sisteminin
Onemi iizerine

oronaviriis vakalan hizla amyor
Iynluenlem yam sira hayatin
nler de var. Tedavi g&re-
rek Iydﬁsenlcr icin "Bagisikk sisteni
giicli” gﬂn"-sm plana qlkyor.
Korona yalmland@nmda hastahg
kolayca ad.mmhm bagisikk site-
miniz giicli demektir.
Bagsiklik sitemi my:lolan va da ce-
sitli hastalik tasyanlar kisa zamanda ko-
ronaya yeniliyor ve hayatini kaybedebi-

liyor.

Bxlim diinyas: bu nedenle insanlara
cagn yapiyor: “Bagisiklik siteminizi giic-
lendirin” deniliyor.

Bagisiklik siteminin giiclendirilmesi
ycmunde de sunlar unenllyvr

1) Sigara

2) Imunl.

3) Saati sede e e

4-) Yeterli ve dengeli beslenin.

59 A, C ve E vitamini zengin yive-
cekderi yiyin,

6) Bol su icin.

7-) Alkol aliyorsaniz, &lciili olun.

8-) Diizenli ve yeterli uyuyun.

91 Kisisel hijyeninize dikkat edin.

10 Stresi en aza indirmeye calisin.

Ashnda bircok kisi saghkl yasam tar-

denildiginde nelerin kastedildigi bili-
jor. Sigara |cmemek diizenli egzersiz,
5 et s s b el

yasam tarznin yapn raslanndnn bazla-
Bag:s:khk sistemini giiglendirmek

miz gerektigini ise Prof.
Br. Y B.ml Saygl sole aciklyor:

fomvlol canb imkroomsaniziralar, yedi:
iz her e kin dk sewanma hatishr,
Hethara b e asteminide dolme
baglaradain fince Wicikkia il 0
Fer tim i cgarln i ook
andan sengin grlaler arasnda
gur, el ve ik il Bikirae: Protivo’
tik takviyelerinden énce diyetinizdeki
probisohik secerlerinks Her zaiman Bncé-
ik olmalidr-
Yageiz et ve nohut, fasulye, merci-
e el el i """"mﬁ'
rotein 1, ir -
sk slstg::lm eslicn dol

olusturulmasn
dimai oluyor. Fmdlk gxl:x tohumlar bitki
bazh protein ka antioksidanlan
sadlarken, et, kabuklu deniz iiriinleri ve
baklagiller bagisiklik hicrelerini koru-
maya ve yaralan iyilestirmeye yardima
olan mineral cinko kaynaklan olarak bi-
liniyor.

Gastronomi ve Mutfak Sanatlan Bs-
liim Bagkan: Prof. Dr. Y. Birol Saygi'ya
gbre bagisikhgimizi artirmak icin ise
saghkh bir yasam tarzini secerek
vabiliriz. Baiskhk sisterinin kisiyi has-
tabklara neden olan mikroorganizmala-

ra karsi savundugunu belirten Sayg,

‘Genel saghkl beslenme yinergelerine
uymak bagﬁlkhk sisteminizi dogal ola-
rak giiclii ve saghkh tutmak icin atabile-

cediniz en iyi adimdir. Bagikhk siste-

miniz de dahul olmak iizere viicudunu-
zun her parcas:, cevresel saldinlara kar-
5 kormdngunda ve saglkh yasam stra-
tejilerile desteklendiginde daha i cal-
sir” diyor.

Sayginin verdigi bilgive gére, savun-
ma sistemimiz icin su da cok Gnemli.
Enfeksiyonla savasirken

sistemini destekliyor. Corbalar, et suyu,
tavuk suyu ve sebze-ct yemekleri de ba-
isiklik arttine: amino asitler ve mineral-
leri artird icin Gnemli.

Ozetleyeli

Nereden baklacak olursa olsun, ko-
ronaviriisii ciddiye almak, bu hastaliktan
korunmak icin de yapilmas: gerekenleri
yapmak gerekiyor.

Maske, mesafe ve hl;yen kadar, ik
cudumuzun da
sikhk sistemimizi gi}dendwmk onlem
leri almamizin da kaqimimaz oldugunu
bilmek durumundayz.
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Pandemide evde kaldigimiz siire arttikca mutfaktan
¢ikamaz olduk. Masum sandigimiz atigtirmaliklarla
aldigimiz fazla kalorilerle kilolarimiz arttikga artti

andemi nedeniyle evde ge-

cirdigimiz sore

artti. Evde si-
kilan insanlar, gin
boyu bir seyler atig-
tirma ihtiyaci duyu-
yor. Hatta gogu za-
man kendini biling-
sizce mutfaga gelip
giderken buluyor.
Arasgtirmalar, insan-
lann yizde 94'0n0n
gunde en az bir kez
atigtirdiklanni ortaya
koyuyor. Pandemi
doneminde bu atig-
tirma miktar ve sikli-
ginin daha da arttigs bir gergek.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Blom Baskani
Prof. Dr. Y. Birol Saygs, “Gin boyun-
ca atistirmaliklann tadini gikarmak
zararsiz gdérinebilir ama biton gin
atigtirmalik yemek aslinda vicudu-
nuza herhangi bir fayda sagla-
maz” diyor.

“Saghkh atigtrmalik tercih edin”
Atistirmaliklar sanildig kadar

‘masum’ degil. Gun boyunca atig-
tirmalk yemek, daha fazla kalori
alimina neden olabilir. Fazla kalori-
ler ise fazla kilolar olarak hayatini-
za girebilir. Atistirmaliklarla kiguk
6gonler yendigi disinilse bile
bunlarin kilonuzu koruyacak kadar

Prof. Dr.
Birol Sayg),

koguk olmodlglm vurguloyun Scy~

gl, sud i yapr

wzin sOrekli ag his-
setmek ve cips ka-
sesine ulagmak yeri-
ne aslinda doyurucu
bir 6g0n olmasim
saglayacaktir, Bu ¢
temel besin elemen-
tini igeren birkag ko-
lay atistirmalik 6rne-
§i; meyveli yogurt,
humus, havug veya
peynir dilimleri ile
tam tahilli kraker
icerir.”

atigtir

“Ogle ve aksam
yemegi arasi atigti-

“Atistirmaliklar masum olmasa
da bu atistirmaliklardan sonsuza
kadar vazgecmeniz gerektigi anla-
mina gelmez” diyen Sayg, sdyle
konusuyor: “Pek cok beslenme uz-
mani, 6zellikle gle ve aksam ye-
megi arasindaki uzun sire boyun-
ca bir atistirmali@in tadini gikarma-
nin iyi oldugunu séylemektedir. As-
linda aciktiginizda sizi tok hissettir-
meyecek bos kalorileri diginme-

tistirdik?

secin. Bu saglikl atistirmalikla vi-
cudunuzu gin boyunca "tok* tutabi-
lirsiniz.”

“Fircalasaniz bile digleriniz ¢Ori-
yebilir”

Atstirmaliklar diglerin cUromesi-
ne de neden oluyor. Genellikle sa-
bah ve yatmadan énce uygulanan
ortalama dis firgalama programina
bagl kalinsa bile, giin boyunca
daha sik yemek yemek, plaktan
gelen bakterilerin dislerinizi gOrot-
mesine yol agar. Digleri ¢Uriten za-
rarli bakterileri besleyen en kétd
atigtirmaliklann; sekerli gidalar,
karbonhidratlarla dolu olan cipsler,
granola barlar ve sekerlemeler ol-
dugunu belirten Profesér Birol Say-
gy, atistirmaliklanin kalp saghgini
olumsuz etkileyecegini de su s6z-
lerle anlatiyor: “Atistirmalik zamani
geldiginde genellikle kurabiye, se-
ker, cips veya simit almaya gidiyor-
saniz, kalp hastali@ riskinizi artin-
yor olabilirsiniz. Bunun nedeni, bu
gidalarin timUnin besin degerinin
inaniimaz disik; rafine seker iceri-
ginin ise yUksek olmasidir. Sagliksiz
atgtirmaliklan 6zellikle agin kilolu

den yerine,
dnemlidir. Atigtirmaliklaninizi, mini
dengeli bir 6§0n haline getirebilir-
siniz.”

“Bagigiklik sistemine zarar veri-
yor”

Arastirmalar,
atistirmaliklarin
bagigiklik sistemi-
ne zarar verebi-
lecegini de orta-
ya koydu. Pande-
mi nedeniyle
atigtirma koltoro-
nin gittikce yay-
ginlastigini belir-
ten Birol Sayg,
“Gin boyunca,
sUrekli yemek yi-
yoruz. Akilli tele-
fon uygulcmosn

kisiler [e] kulp hastahg
riski artabilir. Bunun yerine, saglkl
bir vicut ve uzun 6mr igin saglikli
atistirmaliklan tercih etmek gerekir.
Atigtirmaliklarin olumlu etkileri de
yok degil. Ozellikle dgonlerinizin
aralan vzunsa, aggézly olmanizi
engeller. Gin boyunca kicik bir
atistirmalik (veya iki), -6zellikle
saglikh augtirmaliklarsa- asin aclh-
ginizi kontrol altinda tutmaniza yar-
dimci olabilir”

Atigtirmaliklanin zararan neler?

1-) Agir ve sagliksiz atigtirmalik-
lar, bagigiklik sisteminize zarar verir.

2-) Vicudunuzda iltihaplanmaya
neden olur.

3-) Sik sik atistirmak fazla kalori
almaniza ve kilo artigina neden
olur.

verileri g y
ki, sadece di-
zensiz program-
lara gore yemek yemek degll ayni
ginde 16 izi "bes-

“Tukettiginiz atisirmaliklar biyokse
veya proteinle doluysa kilo alimi
daha da hizl gergeklesecektir. GU-
nomizde bir Amerikali, 1970"lerde
oldugundan yaklasik 600 kalori
daha fazla almaktadir. Bu, Ameri-
ka Birlesik Devletlerindeki yaygin
obeziteden muhtemelen sorumlu
olan siddetli bir artigtir. Bunun yeri-
ne, saglikh bir atistirmalik almanin

lenmis" olarak adlandinlan bir du-
rumda gegiriyoruz” dive konusuvor
Sorekli atigtirmanin geglu iltihap-

4-) 5 -
yUkse veya proteinle doluysa kilo
alimi daha hizli olur.

5-) Kéto atistirmaliklar, digleri gi-
riten zararlh bakterileri besler, dis-
leri OrGtor.

6-) Sekerli gidalar, karbonhidrat-
larla dolu olan cipsler, granola bar-

lanmayr y Say-
g, sozlerini soyle suvduvuvor “Gin-
de sadece Ug 6gun yemek yeseniz
bile sirekli atigtinyorsaniz; viicudu-
nuzu sabit bir iltihaplanma duru-

muna, bagigikhik sisteminizi de stre-
se sokuyor 0|C!bl||r$|nll Bunun yeri-

anahtari, karmagik at-
lar, saghkh yag|ov ve lifleri dahil et-
tiginizden emin olmaktir. Bu, giinlik

ne, en giniz saglikh atigirma-
liklardan birinin tadini glkarmak
icin gin iginde bir zaman aralig

lar ve ; digleri gOriten
zararh bakterileri besleyen en koto
atistirmaliklar arasindadir.

7-) Sagliksiz atistirmaliklan ézel-
likle agin kilolu kisiler tikettiginde,
kalp hastahi@ riski artabilir.

8-) Kurabiye, seker, cips veya si-
mit gibi atigirmaliklarin besin de-
geri disUk; rafine seker icerigi yuk-
sektir.
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Pandemide evde kaldik
atustirdikca anstirdik

Pandemide evde kaldigimiz siire arttikca mutfaktan cikamaz olduk. Masum

o x> L "
N Atistirmaliklarin bagsiklik siste-
mine zarar verebilecegini ve viicutta
iltih ya neden olabilecegini sGy-
leyen Beykoz Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlar1 Boliim Bagkam Prof. Dr.
Y. Birol Sayg, “Saghksiz atistirmaliklar:
ozellikle asir kilolu kisiler tiikettiginde,
Kalp hastalig riski artabilir. Saglikl: ve
uzun 6miirlii olmak icin karmastk kar-
bonhidratlar, saglikh yaglar ve liflerin
dahil edildigi saghkh atistirmaliklar:
tercih etmek gerekiyor. Bu ti¢ temel besin
elementini iceren kolay atistirmalik
ornegi olarak; meyveli yogurt, humus,
havug, peynir dilimleri ve tam tahulh kra-
kerleri verebiliriz” diyor.

Pandemi nedeniyle evde gecirdigimiz
siire artti. Evde sikilan insanlar, glin boyu
bir seyler atigtirma ihtiyaci duyuyor.
Hatta ¢ogu zaman kendini bilingsizce
mutfaga gelip giderken buluyor. Aragtir-
malar, insanlarin yiizde 94'tiniin giinde
en az bir kez atistirdiklarim ortaya koyu-
yor. Pandemi doneminde bu atistirma
miktar1 ve sikhgimin daha da arttig: bir
gercek. Beykoz Universitesi Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar1 Bolim Bagkan Prof.
Dr. Y. Birol Sayg, “Giin boyunca atigtir-
maliklarin tadim ¢ikarmak zararsiz gorii-
nebilir ama biitiin giin atistirmahk yemek
ashinda viicudunuza herhangi bir fayda
saglamaz” diyor.

SAGLIKLISINI TERCIH EDIN
Atigtirmahiklar sanildig kadar ‘masum’
degil. Giin boyunca atigtirmalik yemek,
daha fazla kalori ahmina neden olabi-
lir. Fazla kaloriler ise fazla kilolar olarak
hayatiniza girebilir. Abgtirmaliklarla
kiigiik 6gtinler yendigi distiniilse bile
bunlarmn kilonuzu koruyacak kadar
kiiciik olmadigini vurgulayan Saygi, su
degerlendirmeleri yapiyor: “Tiikettifiniz
atistirmaliklar biiyiikse veya proteinle
doluysa kilo alimi daha da hizh gercek-
lesecektir. Giiniimiizde bir Amerikal,
1970'lerde oldugundan yaklagik 600 kalori
daha fazla almaktadur. Bu, Amerika Bir-
lesik Devletleri'ndeki yaygmn obeziteden
muhtemelen sorumlu olan siddetli bir

artistir. Bunun yerine, saglikh bir atistir-

malik almanin anahtari, karmasik kar-
bonbhidratlar, saglikh yaglar ve lifleri dahil
ettiginizden emin olmaktir. Bu, glinlitk
atigtirmaliklarimizin siirekli ag hissetmek
ve cips kasesine ulasmak yerine ashnda
doyurucu bir 6giin olmasini saglayacak-
tir. Bu ii¢ temel besin elementini iceren
birkag kolay atistirmalik 6rnegi; meyveli
yogurt, humus, havug veya peynir dilim-
leri ile tam tahulli kraker igerir”

OGLE VE AKSAM ARASI ATISTIRIN

“Atigirmahiklar masum olmasa da bu
atistirmaliklardan sonsuza kadar vazgec-
meniz gerektigi anlamina gelmez” diyen
Sayg, soyle konusuyor: “Pek ¢ok bes-
lenme uzman, &zellikle Ggle ve aksam
yemegi arasmdaki uzun siire boyunca bir
atigtrmaligin tadim gtkarmann iyi oldu-
gunu séylemektedir. Ashnda acikbgimizda
sizi tok hissettirmeyecek bos kalorileri
diisiinmeden atistirmak yerine, beslemek
onemlidir. Atistrmaliklarinizi, mini den-
geli bir 6giin haline getirebilirsiniz.”

BAGISIKLIK SISTEMINE ZARAR
Aragtirmalar, atistirmaliklarin bag-

hil

s1klik si: zarar v gini de
ortaya koydu. Pandemi nedeniyle atis-
tirma kiiltiiriiniin gittik¢e yaygmnlast-
g belirten Birol Sayg, “Giin boyunca,
stirekli yemek yiyoruz. Akilh telefon
uygulamast verileri gosteriyor ki, sadece
diizensiz programlara gore yemek yemek
degil, aym zamanda giinde 16 saatimizi
“beslenmis” olarak adlandirilan bir

sandigimiz atistirmaliklarla aldigimiz fazla kalorilerle kilolarimiz arttikca artti.

durumda gegiriyoruz” diye konusuyor.
Siirekli atistirmanin gegici iltihaplan-
may tetikledigini soyleyen Saygy, sozle-
rini goyle siirdiiriiyor: “Giinde sadece ii¢
oglin yemek yeseniz bile siirekli atigtir-
yorsaniz; viicudunuzu sabit bir iltihap-
lanma durumuna, bagisiklik sisteminizi
de strese sokuyor olabilirsiniz. Bunun

*  yerine, en sevdiginiz saglikh atistirmalik-

lardan birinin tadim ¢ikarmak icin giin
i¢inde bir zaman aralig: secin. Bu saghkh

. atisirmahikla viicudunuzu giin boyunca

“tok” tutabilirsiniz.”

FIRCALASANIZ BILE COROYEBILIR
Atistirmaliklar dislerin ¢liriimesine de
neden oluyor. Genellikle sabah ve yatma-

dan 6nce uygulanan ortalama dis firca-

lama programina bagh kalinsa bile, giin
boyunca daha sik yemek yemek, plaktan
gelen bakterilerin diglerinizi cliriitmesine
yol acar. Disleri ciiriiten zararh bakterileri
besleyen en kotii atistirmaliklarin; sekerli
gidalar, karbonhidratlarla dolu olan
cipsler, granola barlar ve sekerlemeler
oldugunu belirten Profesor Birol Saygi,
atigtirmaliklarin kalp saghgim olumsuz
etkileyecegini de su sozlerle anlatiyor:
“Atistirmahik zamam geldiginde genellikle
kurabiye, seker, cips veya simit almaya
gidiyorsamiz, kalp hastalig riskinizi artir-
yor olabilirsiniz. Bunun nedeni, bu gida-
larin tiimiiniin besin degerinin inanilmaz
diisiik; rafine seker iceriginin ise yiiksek
olmastdir. Saghksz atisirmaliklan zel-
likle agin kilolu kisiler tiikettiginde, kalp
hastalig: riski artabilir. Bunun yerine,
saglikh bir viicut ve uzun 6miir icin sag-
Iikh atistirmaliklan tercih etmek gere-
kir. Atgtirmaliklarin olumlu etkileri de
yok degil. Ozellikle 6giinlerinizin aralan
uzunsa, acgozlii olmamzi engeller. Giin
boyunca kiiciik bir atistirmalik (veya iki),
-Gzellikle saglikh atbstirmaliklarsa- agin
aghigmz: kontrol altinda tutmaniza yar-
dima olabilir”

ZARARLARI NELER?

B Agir1 ve saghksiz atishrmaliklar, bagi-
siklik sisteminize zarar verir.

® Viicudunuzda iltihaplanmaya neden
olur.

® Sik sik atistirmak fazla kalori alma-
mza ve kilo artisina neden olur.

W Tiikettiginiz ahsthrmahiklar biiyiikse
veya proteinle doluysa kilo alimi daha
hizli olur.

W Kot atstirmaliklar, digleri glirti
zararh bakterileri besler, disleri guriitiir.

u Sekerli gidalar, karbonhidratlarla
dolu olan cipsler, granola barlar ve seker-
lemeler; disleri ¢liriiten zararh bakterileri
besl en kotii atistir arasm-
dadir.

W Sagliksiz atstirmaliklan 6zellikle asirt
kilolu kisiler tiikettiginde, kalp hastalig:
riski artabilir.

W Kurabiye, seker, cips veya simit gibi
atistirmaliklarin besin degeri diisiik;
rafine seker icerigi yiiksektir.




HATAY SOz

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE

HATAY Medya
SIYASI

Yayin Tarihi : 10.12.2020

Sayfa:7
Tiraj : 532
StxCm : 135

EVDE KALDIK,
ATISTIRDIKGA ATISTIRDIK!

andemide evde

kaldigimiz sire arttikca

mutfaktan gikamaz
olduk. Masum sandigimiz
atigtirmaliklarla aldigimiz
fazla kalorilerle kilolarimiz
arttikga artti. Atig n

yerine, saglikl bir atigtirmalik
almanin anahtari, karmasik
karbonhidratlar, saglikl yaglar
ve lifleri dahil ettiginizden
emin olmaktir. Bu, ginlik
atigtirmaliklarinizin sirekli ag

atistinyorsaniz; vilcudunuzu
sabit bir iltihaplanma
durumuna, bagigiklik
sisteminizi de strese sokuyor
olabilirsiniz. Bunun yerine, en
sevdiginiz saghkl

birinin

bagisiklik sistemine zarar
verebilecegini ve viicutta
iltihaplanmaya neden
olabilecegini sdyleyen Beykoz

ve cips
ulagmak yerine aslinda
doyurucu bir 6§in olmasini
saglayacaktir. Bu ii¢ temel
besin elementini iceren birkag

ve
Mutfak Sanatlari B6lum
Bagkani Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, “Sagliksiz
atigtirmaliklari 6zellikle agiri
kilolu kisiler tukettiginde, kalp
hastalig riski artabilir. Saghkl
ve uzun 6murl( olmak igin
karmasik karbonhidratlar,
saglikh yaglar ve liflerin dahil
edildigi saglikh atistirmaliklar
tercih etmek gerekiyor. Bu (¢
temel besin elementini iceren
kolay atigtirmalik drnegi
olarak; meyveli yogurt,
humus, havug, peyni
ve tam tahilli krakerleri
verebiliriz” diyor.
Pandemi nedeniyle evde
gegirdigimiz stre artti. Evde
sikilan insanlar, giin boyu bir
seyler atigtirma ihtiyaci
duyuyor. Hatta gogu zaman
kendini bilingsizce mutfaga
gelip giderken buluyor.
Arastirmalar, insanlann ylizde
94'Gniin giinde en az bir kez
atigtirdiklarini ortaya koyuyor.
Pandemi doneminde bu
atigtirma miktari ve sikliginin
daha da arttidi bir gergek.
Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak
Sanatlan Bolim Bagkani
Prof. Dr. Y. Birol Sayg!, "Giin
i

kolay atigt ornegi;
meyveli yogurt, humus, havug
veya peynir dilimleri ile tam
tahilli kraker ierir.” "
“OGLE VE AKSAM YEMEGI

ARASI ATISTIRIN"
“Atistirmaliklar masum
olmasa da bu
atigtirmaliklardan sonsuza
kadar G i ktigi

tadini gikarmak icin gin
icinde bir zaman aralig: segin.
Bu saglikh atigtirmalikla
viicudunuzu giin boyunca
"tok" tutabilirsiniz."
“FIRCALASANIZ BILE
DISLERINiZ GURUYEBILIR”
Atistirmaliklar diglerin
¢lrimesine de neden oluyor.

Genellikle sabah ve
yatmadan énce uygulanan
ortalama dis fircalama
programina bagh kalinsa bile,

anlamina gelmez” diyen
Saygl, s6yle konuguyor: “Pek
Gok beslenme uzmani,
ozellikle 6gle ve aksam
yemegi arasindaki uzun sire
boyunca bir

gin daha sik yemek
yemek, plaktan gelen
bakterilerin diglerinizi
guriitmesine yol agar. Digleri
Glriiten zararh bakterileri
besleyen en kéti

tadini gikarmanin iyi

y n
tadini gikarmak zararsiz
gortnebilir ama bitin gin
atigtirmalik yemek aslinda

Aslinda aciktiginizda sizi tok
hissettirmeyecek bog
kalorileri diginmeden

n; sekerli
gidalar, karbonhidratlaria dolu
olan cipsler, granola barlar ve
sekerlemeler oldugunu
belirten Profesor Birol Saygi,
atigtirmaliklarin kalp saghgini

iza bir
fayda saglamaz" diyor.
“SAGLIKLI ATISTIRMALIK
TERCIH EDIN"
Atigtirmaliklar sanildigi kadar
‘masum' degil. Gin boyunca
atistirmalik yemek, daha fazla
kalori alimina neden olabilir.
Fazla kaloriler ise fazla kilolar
olarak hayatiniza girebilir.
Atistirmaliklarla kiigik
éganler yendigi distntlse
bile bunlarin kilonuzu
koruyacak kadar kigik

yerine,
onemlidir. Atistirmaliklarinizi,
mini dengeli bir 6gin haline
getirebilirsiniz.”
“BAGISIKLIK SISTEMINE
ZARAR VERIYOR"
Aragtirmalar, atigtirmaliklarin
bagisiklik sistemine zarar

Sayg!, “Gln boyunca, strekli
yemek yiyoruz. Akilli telefon

Saygi, Y Yeriler_i g y
su degerlendirmeleri yapiyor: ki sadece dizensiz
“Tikettigini gore yemek

biiyikse veya p‘roleinle
doluysa kilo alimi daha da
hizh gergeklesecektir.

yemek dedgil, ayni zamanda
glinde 16 saatimizi
"beslenmis" olarak

olumsuz etkil ini de su
sbzlerle anlatiyor: “Atistir-
malik zamani geldiginde
genellikle kurabiye, seker,
cips veya simit almaya
gidiyorsaniz, kalp hastaligi
riskinizi artinyor olabilirsiniz.
Bunun nedeni, bu gidalarin
timindn besin degerinin
inaniimaz disiik; rafine seker
iceriginin ise yliksek olmasi-
dir. Sagliksiz atigtirmaliklar
ozellikle asin kilolu kisiler
tikettiginde, kalp hastalig:
riski artabilir. Bunun yerine,
saglikh bir viicut ve uzun
6mar igin saglikh atigtirma-
liklari tercih etmek gerekir.
Atigtirmaliklarin olumlu etki-
leri de yok degil. Ozellikle

Ginimizde bir Amerikall, adlandirilan bir durumda o6gunlerinizin aralar uzunsa,
1970'lerde Giri " diye suyor.  aggozlii ol engeller.
yaklagik 600 kalori daha fazla Surekli atigtirmanin gegici Giin boyunca kiigik bir
almaktadir. Bu, Amerika Ozellikle saglikl

Birlesik Devletleri'ndeki
yaygin obeziteden
muhtemelen sorumlu olan
siddetli bir artistir. Bunun

i
sdyleyen Sayq, sézlerini
soyle surdirtyor: “Ginde
sadece (i¢ 6gin yemek
yeseniz bile strekli

atigtirmaliklarsa- asir
aghginizi kontrol altinda
tutmaniza yardimci
olabilir.”(Haber Merkezi)
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Atistirmaliklarin Za

HKirklar Haber

Pandemide evde kaldigimiz
sire arttikca mutfaktan clkamaz
olduk. Masum sandigimiz atigtir-
maliklarla aldigme fazla kalorlerle
kilolanmiz arttikca artti. Atistir-
maliklann bagisiklik sistemine
zarar verebilecegini ve vicutta ilti-
haplanmaya neden olabilecegini
sdyleyen Prof. Dr. Y. Birol Sayg,
konuyla ilgili 6nemli bilgiler veriyor.

Pandemi nedeniyle evde
gecirdigimiz sure artti. Evde sikilan
insanlar, glin boyu bir seyler
atistirma ihtiyaci duyuyor. Hatta
Gogu zaman kendini bilingsizce
mutfaga gelip giderken buluyor.
Arastirmalar, insanlann yuzde
94'Unun ginde en az bir kez
atigtirdiklanni ortaya koyuyor.

Pandemi doneminde bu
atsturma miktan ve sikhifinin daha
da artti@) bir gercek. Giin boyunca
atistirmaliklann tadini ¢ikarmak
zararsz gorunebilir ama butun gun
atistirmalik yemek aslinda viicud-
unuza herhangi bir fayda sagla-
maz.

Sa@ikh atigirmalik tercih edin

Atigtirmaliklar sanildig) kadar
‘masum’ degil. Gln boyunca
atisirmalik yemek, daha fazla
kalori alimina neden olabilir. Fazia
kaloriler ise fazla kilolar olarak

Yayin Tarihi : 10.12.2020
Sayfa : 3

Tiraj : 1500
StxCm : 279

Evde Kaldik, Atistirdik!

me uzmani,
Ozellikle ogle
ve aksam
yemegi arasin-
daki uzun sure
boyunca bir
atistirmali@n
tadini ¢ikar-
manin iyi
oldugunu
sdylemektedir.
Aslinda acik-
tgnzda sizi
tok hisset-
tirmeyecek
bos kalorileri
diiginmeden
atistirmak yer-
ine, besiemek dnemlidir. Atistir-
maliklannizi, mini dengeli bir 6glin
haline getirebilirsiniz.

Ba@gikik sistemine zarar veriyor

Arastirmalar, atistrmaliklann
ba@gikiik sistemine zarar verebile-
cegini de ortaya koydu. Gin
boyunca, strekli yemek yiyoruz.
Akilli telefon uygulamasi verilen
gosteriyor ki, sadece dizensiz pro-
gramlara gore yemek yemek degil,
ayni zamanda gunde 16 saatimizi
‘beslenmig’ olarak adlandinian bir
durumda gegiriyoruz.
Gilinde sadece u¢ 6gin

yemek yeseniz bile strekli atgtiny-

rarlari...

Sagliksiz atistirmalik

cipsler, granola barlar ve seker-
lemeler oluyor.

Atgtirmalik zamani geldiginde
genellikle kurabiye, seker, cips
veya simit almaya gidiyorsaniz,
kalp hastali@ riskinizi artinyor ola-
bilirsiniz. Bunun nedeni, bu
gdalann timundn besin degerinin
inaniimaz dusdk; rafine seker icer-
iginin ise ylksek olmasidir. Saglik-
siz abstirmaliklan ozellikle agin
Kilolu kisiler tikettiginde, kalp
hastalig riski artabilir.

Bunun yerine, saghkli bir
vicut ve uzun omir igin saghkl
atistrmaliklan tercih etmek

gerekir. Atgtirmaliklann

hayatiniza girebilir.
Atistirmaliklarla kiguk
ogunler yendigi
dusundlse bile buniar
kilonuzu koruyacak kadar
Ktk degildir.

Takettiginiz atigtir-
maliklar buyukse veya
proteinie doluysa kilo
almi daha da hzh
gergeklesecektir.

Glnumuzde bir
Amerikali, 1970'lerde
oldugundan yaklagik 600
kalori daha fazla almak-
tadir. Bu, Amerika Bir-
lesik Devietlerindeki
yaygin obeziteden muhtemelen
sorumiu olan siddetli bir artigtr.
Bunun yerine, saglikh bir atigtir-
malik almanin anahtan, karmasik
karbonhidratiar, saglikh yaglar ve
lifien dahil ettiginizden emin
olmaktir.

Bu, glinlik atistirmalklannizin
surekli ac hissetmek ve cips kase-
sine ulagmak yerine aslinda doyu-
rucu bir 6gin olmasini saglayacak-
tir. Bu G¢ temel besin elementini
iceren birkag kolay atistirmalik
omegi; meyveli yogurt, humus,
havug veya peynir dilimleri ile tam
tahill kraker icerir.

Ole ve aksam yeme arasi
atitinn

Atigtirmaliklar masum olmasa
da bu atisgtrmaliklardan sonsuza
kadar vazgecmeniz gerektig
anlamina gelmez. Pek ¢ok beslen-

olumiu etkilen de yok
degil. Ozellikie 6giin-
lerinizin aralan uzunsa,
aggoziu olmanizi engeller.
Gun boyunca kiiguk bir
atistirmalik (veya iki), -
ozellikle saglkl atigtir-
maliklarsa- agin ach@nizs
kontrol altinda tutmaniza
yardimci olabilir.

Atgtirmaliklann zararlan
neler?

1-) Asin ve saglksiz
atistirmaliklar, bagigikiik
sisteminize zarar verir.

orsaniz; vacudunuzu sabit bir ilti-
haplanma durumuna, bagisikiik
sisteminizi de strese sokuyor ola-
bilirsiniz. Bunun yerine, en
diginiz saghkh atistirr 1

birinin tadini gikarmak igin gin
icinde bir zaman arali) segin. Bu
sagiikh atistirmalikla vicudunuzu
£Un boyunca 'tok' tutabilirsiniz.

Firgalasaniz bile digleriniz

Garlyebilir

Austirmaliklar diglerin ¢urime-
sine de neden oluyor. Genellikle
sabah ve yatmadan once uygu-
lanan ortalama dis firgalama pro-
gramina bagh kalinsa bile, gin
boyunca daha sik yemek yemek,
plaktan gelen bakterilerin dislerinizi
curitmesine yol acar. Disleri
Guruten zararl bakterileri besleyen
en kot augtirmaliklar; sekerdi
gidalar, karbonhidratlaria dolu olan

2-) Viicudunuzda ilti-
haplanmaya neden olur.

3-) Sik sik atigtrmak fazla
kalori aimaniza ve kilo artisina
neden olur.

4-) Tlkettiginiz atistirmaliklar
buylikse veya proteinie doluysa
kilo alimi daha heh olur.

5-) Kotu atistirmaliklar, disleri
guraten zararl bakterileri besler,
digleri glritdr.

6-) Sekerli gidalar, karbon-
hidratlaria dolu olan cipsler, gra-
nola barlar ve sekerlemeler; disleri
guruten zararh baktenilen besleyen
en kot atstirmaliklar arasindadir.

7-) Sagliksiz austirmaliklan
ozellikie agin kilolu kisiler tuket-
tiginde, kalp hastali riski artabilir.

8-) Kurabiye, seker, cips veya
simit gibi atgtrmaliklann besin
degen disuk; rafine seker icengi
yuksektir. (Derya Atkosan-A20)




BBN HABER

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE

KONYA Medya
SIYASI

Yayin Tarihi : 16.12.2020
Sayfa:9

Tiraj : 602

StxCm : 153

Viriisle toplumda siddet de yayllcll

Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, pandemide artan stres, kaygi,
ofke ve ekonomik zorluklar nedeniyle siddetin arttigini séyledi
%\ PANDEMI nedeniyle siddet

toplumu sards. Sokakta, hasta-
nede, evde, minibiiste; siddet
her yerde kol geziyor. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler
Fakiiltesi Ogretim Uyesi, Klinik
Psikolog Prof. Dr. Ebru Salciog-
lu, pandemide artan stres, kaygi,
ofke ve ekonomik zorluklar ne-

deniyle siddetin arttigim soyledi.

Salcioglu, “Insan davranigint
degistirmek igin ceza yetersiz
bir yontem. $iddeti 6nlemek
igin gocukluktan itibaren siddeti
norm dig1 birakan bir yetigtirme

tarzi gelistirmek gerekiyor” dedi.

Salcioglu, pandeminin yarattigi

kogullar nedeniyle toplum-

da siddetin arttigini ve insan
davramiglarini degistirmek igin
cezalarin yetersiz bir yontem
oldugunu belirterek “Psikoloji
aragtirmalarindan biliyoruz ki
insan davranigini degistirmek igin
ceza yetersiz bir yontem. Ceza

bir davranis gok zor azaltryor.

Bu nedenle daha ¢ocukluktan
itibaren siddeti norm dig: birakan
bir yetigtirme tarz1 gelistirmek ge-
rekiyor. Siddete karg kategorik bir
tavir almamiz gerekiyor. Bunun
da tohumlarinin gocuklukta ati-
labilecegini diistiniiyorum” dedi.
HABER MERKEZI




KOCAELI
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Covid-19 viriisiiyle birlikte
toplumda siddet

Pandemi nedeniyle siddet toplumu sardi. Sokakta, hastanede, evde, mini-
biiste; siddet her yerde kol geziyor. Beykoz Universitesi Sosyal Bilimler Fakiil-
tesi Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu, pandemide artan

stres, kaygl, 6fke ve ekonomik zorluklar nedeniyle siddetin arttigini séyledi

“Siddet” denilince akla ilk olarak
kadina siddet geliyor ama pande-
miyle birlikte toplumda her dizeyde
siddet atmig durumda. Saglk ¢ali- |
sanlaring, gocuklara, toplum bireyle-
rine yonelik siddetin degisik trlerine
daha fazla rastlar olduk. Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakiltesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof.
Dr. Ebru Salcioglu, pandeminin ya-
rattigi kosullar nedeniyle toplumda
siddetin arttigini soylUyor. Insan dav-
raniglanini degistirmek icin cezalann
yetersiz bir yéntem oldugunu belir-
ten Salciogly, “Psikoloji arastirmala-
nindan biliyoruz ki insan davranigini
degistirmek igin ceza yetersiz bir
y6ntem. Ceza bir davranigi gok zor azaltiyor. Bu
nedenle daha gocukluktan itibaren siddeti norm

ten daha kisa surelidir ama duygusal

siddetin izleri ok daha uzun sirer.

Saglik galiganlan ruh saghgi agisin-

dan 6énemli bir risk altinda. Farkh 0l

kelerde saglik galisanlanmin intihar

ettiklerini de maalesef gériyoruz. Bu
& Gok 6nemli bir konu.”

4 TUKENMISLIK SENDROMU!

Prof. Dr. Ebru $alcioglu’'na gére,
saglik gahganlan biyik bir yik altin-
da ve ¢ok zor kosullarda galisiyorlar.
Bu tir ortamlarin tukenmislik sendro-
munu lehkleyeblleceglm disinen

de yayildi

Yayin Tarihi
Sayfa: 11

Tiraj : 1714
StxCm : 183

17.12.2020

icin otobis goforind mi-

§0yle konusuyor: “Artik bildigimiz sek-

nibuslerde kavga gikaranlar, uyan yapan polise
tepki gosterenler... Kisittamalara bagl olarak
engellenmisligin, 6zgirltgin sinirlandinimasinin
ofkeyi kolaylikla tetikledigini ve buna bagl ola-
rak baz i
leyen Profesér Salcioglu, “Stres, igsizlik, belirsiz-
lik, kaygu... Bu dénem psikolojik olarak agir bir
yUk yarattigindan insanlarda éfke daha hizli te-
tikleniyor ve siddet géstermek hem 6fkeyi hem
de kaygiyi kontrol altina almak igin zararl bir
bas etme stratejisi olarak ortaya gikiyor. " diyor.
Bir yandan da bazi insanlarin psikiyatrik bozuk-
luklan olabilecegini de hesaba katmak gerekti-

Klinik Psikolog Prof. Dr. slik bir
Ebru Salciogu

kiginin bu\un enerjisinin bitmesi ve

calisamaz hale gelmesi halidir. Pan-
demi siresince hastanelerde zor kosullarda ha-
yollannl nske alurak uzun saatler caligan saghk

digt birakan bir tarzi gere-
kiyor. Siddete karsi kategorik bir tavir almamiz
gerekiyor. Bunun da tohumlarinin gocuklukta ati-
labilecegini diginbyorum” diyor.

“SAGLIK GALISANLARI OTEKILESTIRILDI”

“Pandemide Siddet” Sempozyumu’nda konu-

acisindan bi-

yuk “bir nsk altindalar” diye konusuyor. Saglik ¢a-

liganlannin hasta ve hasta yakinlannin korku ve
di R k d | i

gini séyleyen Salcioglu “K| i olan bir in-
san maske takinca kaygisi artiyor, panik atak
bile gegirebiliyor; o yozden maske takamiyor.
Astim gibi rahatsizliklari olanlar maske takmak
rahatsiz ediyor. Bu tarz fiziksel ve psikolojik so-

runlar oldugunda da éfkenin ok daha ¢abuk te-

tiklenebildigini ve siddet davranisiyla sonucla-
nabildigini dosunmek mimkon.” COVID-19'la

d
yoéninde (op\uméa bir goris oldugunu kayde-
den $alcioglu, konusmasini §dyle sordiriyor:
“Saglhk <;0||§cnlor|rV\|z hasta ve yakinlarninin kay-

san Prof. Dr. Ebru Salciogly, saglik ¢

gilt Duyarh davranmaya

yonelik fiziksel ve sézel siddetin bu donemde
arttigini vurguluyor. Siddeti kolaylastiran énemli

bir unsurun étekilestirme oldugunu belirten Salci-

oglu, sdyle konusuyor: “Maalesef saglik ¢alisan-
lan pandemi ile eslestirildigi icin potansiyel Co-
vid-19 tagiyicilan olarak gériliyorlar ve bu yiz-
den otekilestirmeye maruz kaliyorlar, damgala-
niyorlar, aynmciliga ugruyorlar. Bu, psikolojik bir
siddettir. Diger yandan pandeminin saglik siste-
mi Ozerine bindirdigi yUk yUzinden zorda kalan
saglik calisanlanna hastalar éfkelenerek fiziksel

siddet gosteriyor. Ne psikolojik siddet ne de fizik-

sel siddet kabul edilebilir tepkiler degil. Fiziksel

siddetin getirdigi yaralanmanin iyilegmesi nispe-

calistiklanna emlmm ama galisma kosullar onlar
igin gok zorlayici oldugundan her zaman insan-
larin istedigi tepkileri veremeyebilirler. Bu gok in-
sani bir durum. Asil bizlerin onlarin yUkind fark
etmemiz ve onlara karsi daha anlayish ve du-
yarh olmamiz gerekli. Bizim onlara ihtiyacimiz

var”
KLOSTROFOBISI OLAN MASKE

TAKMAKTAZORLANIYOR, STRESE GIRIYOR
Pandemi nedeniyle toplumsal siddette de bir
artig s6z konusu... Insanlar pandemi 6nlemlerini
vygulatmaya galisan kisilere de fiziksel ve sézel
siddet gosteriyorlar. Maskesini takmasini istedigi

yas i vurgulayan

FI

siddete ba: sOy-

hyle eski hayat bitti; gelecekteki hayat boyle ol-
mayacak. Biraz gergekgi olmak ve bu gergegi
sindirmek lazim. Covidsiz bir yagam sz konusu
degil artik. Yeni 6nlemlerle, yeni bir dizenle ha-
yatimizi sirdirmeye devam edecegiz. Biz uyum
yetisi gi¢lo varlklanz. Bu yeni yasama uyum
saglayarak bu dénemin Ustesinden gelmemiz
mimkin”

“EV |Gl SIDDET ARTTI”

Pandemiyle birlikte ev igi siddet artmis du-
rumda. Birlesmig Milletler’in verilerine gore
son bir yil icinde, pandemiyle birlikte 243 mil-
yon kadin siddete ugramis. Beykoz Universite-
si Sosyal Bilimler Fakiltesi Ogretim Uyesi, Kli-
nik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salciogly, uluslar-
arasi kuruluglanin bildirdigi istatistiklere gore
pandemide ev icerisindeki siddetin artmis ol-
dugunu belirtiyor. “Ozellikle ese yonelik sid-
detin artigini gériyoruz. Bazi Ulkelerde evde
siddet nedeniyle acil hatlari arama oranlari
yuzde 50-60’lara varan oranlarda artmig du-
rumda. Ulkemizde kadina siddette bir artig
gorolmedigi belirtiliyor. Oysa, arastirmalar
gosteriyor ki ev igerisinde siddet gosteren bu-
lundugunda kadinlarin yardim hatlarini ara-
ma ihtimalleri disUyor. Siddet géren kadin
siddet gésterenle yasaklar nedeniyle dért du-
var arasinda sikigmig durumda olduklari igin
yardim arayamiyorlar. Dolayisiyla siddeti gos-
terenler yanlarinda oldugundan dolay! araya-
mayan kadinlar oldugunu disinirsek siddetin
aslinda arttigini dogonmek daha mantikl. El-
bette bu durumdan etkilenenler sadece ka-
dinlar degildir; siddet géren erkeklerde vardir
ama arastirmalar genellikle siddetin yizde
85'inin kadina yénelik oldugunu gésteriyor.
Evde siddet varsa ¢ocuga yonelik siddet de
artiyor. O yizden pandemi déneminde gocu-
ga siddetin de artmis olmasi muhtemel.”
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Covid-19 viriisiiyle birlikte =g
temi izerine bindirdigi
yuk ywziinden zorda
t 1 d dd t d dl Lin sagiik gahsanlanna
OD um a S1ddet de va sl e
fiziksel siddet gosteriyor.
cezalarin yetersiz bir wnum oldugunu  Ne psikolojik siddet ne
Pmdmm nedeniyle siddet h)p!umu belirten sakmg!u de fiziksel siddet kabul
sards. Sokakta, hastanede, evde. arasurmalanndan bdmom} edilebilir tepkiler degil.
minibilste: siddet her yerde kol gemor davraniginn degistirmek igin ceza \elcrw Tiziksel siddetin getirdigi
eykoz Universitesi Sosyal Bilimler bir yontem. Ceza bir ivilesmest
Fakltesi Ogretim i azaluyor. Bu nedenle daha peten daha kisa stire-
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, pandemide itibaren siddeti norm dig birakan bir lidir ama duygusal
anan stres, kayg, ofke ve ckonomik zor-  yetistirme tarz gelistimek gerekiyor. siddetin izleri gok daha uzun siirer.
Tular arttgm ategorik bir taviralmamyz.  Saglk calisanlan ruh saghg agisindan

soyliayor. Salcioglu, “Insan davransgnt
degistirmek icin ceza yetersiz bir yon-
tem. Siddeti dnlemek igin gocukluktan
itibaren siddeti norm disi birakan bir

Bunun dia tohumlannin
Gocuklukta atlabilecegini
distintyorum” divor.

aglik calisanlan orklestrii”

nemiibir risk alunda. Farkh ulkelerde
saghk galigantannin intihar cttklerini de
maalesef goriyonuz. Bu ok dnemi bir
Konu.

yetistirme tarz gelistrmek gerekiyor™ “Pandemide Siddet” Sem- Tokenmishik sendromu!
diyor pozyuma'nda konusan Prof. Dr. Ebru Prof. Dr. Ebru Salaoglu'na gore,
“Siddet” denilince akla ilk olarak Sakmg!u saghk cahwllanm mwchk saghk cabiganlan biiytik bir yiik alinda

Kadina siddet geliyorama pandemiyle  fizik ve gok zor wrlar. Bu tir
hillikn: mplumdu Im dumydc siddet mugum m-gulu\nr Siddeti ortamlanin titkenmiglik sendromunu

i bir unsurun tetikleyebilecegini dusanen Salciogh,
\muklnrl Iu yonelik idugunu belirten Tuh‘nm;gllk hlranlamd.: h;lmn humn
siddetin degisik tirerine Gaba de konusuyor: “Mazlesel

rastlar okluk. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Ogretim Uyesi,
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru Salcioglu,
pandeminin yaratti kosullar nedeniyle
toplumda siddetin artugm soylityor
Insan davransslanm degistrmek kin

sanlan pandemi ile
eslestinldigi igin potansiyel Covid-19
tastyicilan olarak gortilayorfar ve bu
ylizden otekilestirmeye maruz kaliyorlar,
‘damgalaniyorlar, aynmalia ugnuyorlar
Bu, pikolojk bir siddettr. Diger yandan

‘gelmesi halidir, Pandemi e
tanclerde zor kogullarda hayatlanm riske
atarik uzun saatler calisan saglik
albsanlan tikenmislik sendromu
aciandan biyik bir isk alundatar” diye
Konusuyor. Saghk cabisanlannm hasta ve

=

hasta yakinlanmn korku
veendiselerini anlayarak daveanmalan
gerekiig yoniinde toplumda bir gorily
olduguni kaydeden Salciogh
konusmasini soyle stirdtiniyor: “Saghk
calisanlanmiz hasta ve yakinkannin
kaygih olduklannin farkindalar. Duyarl
davranmaya calistiklanna eminim ama
ssma kosullan onlar igin gok zorlayic
oldugundan her zaman msanlann
istecigi tepkileri veremeyebilirler. Bu cok
insani bir durum. Asil bizlerin onlann
itkuni fark etmemiz ve onlara kargt
daha anlayish ve duyarh olmamiz
gerekli. Bizim onlara ihtiyacimiz var™
Klostrofobisi olan maske takmakta
Zortamyor, strese giriyor
Pardemi nedeniyle luplunml
siddette de bir arug sbz konusu. ..

Iaknu\ml nwdng: i

takinca kaygst artyor, panik atak bile
gegirebiliyor; o yizden maske

bigaklamaya cal takamuyor. Astm gibi rahatsizhklan
Kavga cikaranlar, uyan yapan polisc olankan maske takmak rahatsyz ediyor
tepki giserenler... Kitlamalara bagh - Bu tarzfizksel ve psbolojk sonunkar
olarak Ozgltigon da ofk gok daha gabuk
simrlandinlmasinm fkey: kolaylikla tetiklenebildigini ve siddet davranisnta
tetikledigini ve buna bagh olarak bazi  sonuclanabildigini distinmek
insanlann siddete bas vurduklannt mimkiin.” COVID-197a yasamayt
soyleyen Profesor Salcioglu., “Stres, Ogrenmeniz gerektigini \ulguh\:m
issizlk, belirsizlik, ka Bu donem Artik

mkﬁmkd;n‘k@r ik
fke daha hizh

tetikleniyor ve siddet g(‘mlcmh:k hem
Ofkeyi hem de kaygiyt kontrol alna
almak icin zararh bir b

gergekgi olmak ve bu gergegi smdmnek
Lmnl Covidsiz bir yagam so hmu\u
anlemleri

olarak ortaya gkiyor. " diyor. Bir yandan
‘dabaz insantann psikiyatrik
bozukluklan olabilecegini de hesaba

sanlar panderni
maya cabisan kisilere de fiziksel ve sozel

Katmak Salaoglu
“Klostrofobisi olan bir insan maske

edecegiz. Biz uyum yetisi gicli
varkkianz. Bu yeni yasama uyum
saglavarak bu donémin tisiesinden

gelmemiz miimkiin®
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Koronaviriisle birlikte foplumda siddet de yayild

PANDEMI nedeniyle stres, kayg1,
ofke ve ekonomik zorluklar artt,
bunun sonucunda da toplumun her
kesiminde siddet goriilmeye baglad.

Koronaviriisle birlikte toplumda
siddet de yayildi

“Pandemide Siddet”
Sempozyumu’nda konusan Beykoz
Universitesi Sosyal Bilimler Fakultesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog Prof.
Dr. Ebru $alcioglu da pandeminin
yarattif1 kosullar nedeniyle toplumda
siddetin arttifini soylayor. insan
davramslarim degistirmek igin
cezalarn yetersiz bir yontem
oldugunu belirten Salcioglu, “Ceza
bir davramsi ¢ok zor azaltiyor.

Bu nedenle ¢ocukluktan itibaren
siddeti norm dis1 birakan bir
yetistirme tarzi gelistirmek; siddete
karsi k ik bir tavir al
gerekiyor. Bunun da tohumlarinin
cocuklukta atilabilecegini
diisiiniiyorum” diyor.

Saghk ¢aliganlarima yonelik fiziksel

ve sozel siddetin de arttigini
vurgulayan Salcioglu, siddeti
kolaylagtiran 6nemli bir unsurun
otekilestirme oldugunu belirtiyor ve
ekliyor:

“Maalesef saghk ¢ahsanlar:
pandemiyle eslestirildigi i¢cin
potansiyel Covid-19 tasiyicilar:
olarak goriiliiyorlar ve bu
yiizden dtekilestirmeye maruz
kahiyorlar, damgalamyorlar. Bu,
psikolojik bir siddettir. Diger
yandan pandeminin saghk sistemi
iizerine bindirdigi yiik yiiziinden
zorda kalan saghk ¢calisanlarina
hastalar éfkelenerek fiziksel
siddet gosteriyor. Ne psikolojik
siddet ne de fiziksel siddet kabul
edilebilir tepkiler degil. Saghk
cahsanlar ruh saghg acisindan
onemli bir risk altinda.”

——

sunlari soyliyor: “Ozellikle ese
yonelik siddetin artigim goriiyoruz.
Ulkemizde kadina siddette bir
artis goriilmedigi belirtiliyor.

Oysa, arastirmalar gosteriyor

ki ev icerisinde siddet gosteren
bulundugunda kadmlarin yardim
hatlarimi arama ihtimalleri diisiiyor.
Dolayisiyla siddetin ashnda arttigim
diisiinmek daha mantikh. Cocuga

BM verilerine gore son bir yil
i¢inde, pandemiyle birlikte 243
milyon kadin siddete ugradi. Bu
duruma dikkat ¢eken Salcioglu,
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andemide evde
kaldigimiz siire arttik¢a
mutfaktan ¢ikamaz

olduk. Masum sandigimiz
aliklarla aldi

mutfaga gelip giderken
buluyor. Aragtirmalar,
insanlarin yiizde 94’{iniin
glinde en az bir kez

fazla kalorilerle kllolarlmlz
arttikga artti. A

larin1 ortaya koyuyor.
Pandemi doneminde bu
miktan ve siklig

bagisiklik sistemine zarar
verebilecegini ve viicutta
iltihaplanmaya neden

daha da arttig bir g L.crvck
Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak

Beykoz
Universitesi Gastronomi ve
Mutfak Sanatlari Béliim
Bagkam Prof. Dr. Y. Birol
Saygi, “Saghksiz
atigtrmaliklan 6zellikle agir
kilolu kigiler tiikettiginde, kalp
hastalig1 riski artabilir. Saglikli
ve uzun 6miirlii olmak igin
karmagik karbonhidratlar,
saghkli yaglar ve liflerin dahil
edildigi saghikh atistrmaliklan
tercih etmek gerekiyor. Bu ii¢
temel besin elementini igeren
kolay atigtirmahk 6rmegi
olarak; meyveli yogurt,
humus, havug, peynir dilimleri
ve tam tahilli krakerleri
verebiliriz” diyor.

emi nedeniyle
evde gegirdigimiz siire artt.
Evde sikilan insanlar, giin
boyu bir seyler atigtirma
ihtiyaci duyuyor. Hatta ¢ogu
zaman kendini bilingsizce

Dr. Y. Birol Saygi, “Giin
boyunca atigtirmaliklarin
tadim ¢ikarmak zararsiz
goriinebilir ama biitiin giin
atigtirmalik yemek ashinda
viicudunuza herhangi bir
fayda saglamaz™ diyor.
“Saghkl atistirmahk tercih
edin”

Augtirmahiklar
sanildig kadar ‘masum’ degil.
Giin boyunca atigtirmalik
yemek, daha fazla kalori
alimina neden olabilir. Fazla
kaloriler ise fazla kilolar
olarak hayatiniza girebilir.
Atigtirmaliklarla kiigiik
oginler yendigi disiiniilse
bile bunlarin kilonuz
koruyacak kadar k
olmadigini vurgulayan Saygi,
su degerlendirmeleri yapiyor:
“Tiikettiginiz atigtirmaliklar
biiyiikse veya proteinle

Boliim Bagkam Prof.

doluysa kilo alimi daha da
izl gergeklesecektir.
Giiniimiizde bir Amerikali,
1970'lerde oldugundan
yaklagik 600 kalori daha fazla
almaktadir. Bu, Amerika
Birlesik Devletleri'ndeki
yaygin obeziteden
muhtemelen sorumlu olan
siddetli bir artigtir. Bunun
yerine, saglikl bir atigtirmalik
almanin anahtar, karmagik
karbonhidratlar, saghkh yaglar
ve lifleri dahil ettiginizden
emin olmaktir. Bu, giinliik
atgtirmaliklarinizin siirekli ag
hissetmek ve cips kasesine
ulagmak yerine aslinda
doyurucu bir dgiin olmasini
saglayacaktir. Bu iig temel
besin elementini igeren birkag
kolay atistrmalik 6rmegi;
meyveli yogurt, humus, havug
veya peynir dilimILn ile tam
lahl"l kraker igerir.”
“Ogle ve aksam yemegi
arasi atigtirin™
“Atigtirmahklar
masum olmasa da bu
au;nnnahklardan son\uza
kadar vazg, g

siirekli atistiriyorsamz;

anlamina gelmez” dwm
Saygt, soyle konusuyor: *
¢ok beslenme uzmani,
ozellikle 6gle ve aksam
yemegi arasindaki uzun siire
boyunca bir atigtirmaligin
tadini gikarmanin iyi
oldugunu sdylemektedir.

“Pek

viicudunuzu sabit bir
iltihaplanma durumuna,
bagisiklik si inizi de strese Idigind

olan cipsler, granola barlar ve
sekerlemeler oldugunu
belirten Profesor Birol Saygi,
atigtirmahiklanin kalp saghgini
olumsuz etkileyecegini de su
sozlerle anlatiyor:
“Atstirmahk zamam

sokuyor olabilirsiniz. Bunun
yerine, en sevdiginiz saghikl
atigtirmaliklardan birinin
tadim gikarmak igin giin iginde
bir zaman aralifi segin. Bu
\dLllkll atistrmahikla

Aslinda aciktifinizda sizi tok il giin boyuncd
hlssclurmuyucuk bos kalonlcn "lok" tutabilirsiniz.”

k yerine, “Fircal bile digleriniz
beslemek 6nemlidir. giiriiyebilir”
Atigtirmaliklarinizi, mini Austirmahklar

dengeli bir 6giin haline
getirebilirsiniz.
“R Lk

dislerin giiriimesine de neden
oluyor. Genellikle sabah ve

zarar
veriyor”

Aragtirmalar,
atgtirmaliklarin bagisikhk
sistemine zarar verebilecegini
de ortaya koydu. Pandemi
nedeniyle atistirma kiiltiiriiniin
gittikge yaygmlastigim
belirten Birol Saygi, “Giin
boyunca, siirekli yemek
yiyoruz. Akilli telefon
uygulamasi verileri gosteriyor
ki, sadece diizensiz
programlara gore yemek
yemek degil, aym zamanda
gilinde 16 saatimizi
"beslenmis" olarak
adlandirilan bir durumda
gegiriyoruz™ diye konusuyor.
Stirekli atigtrmamin gegici

once uygulanan
urlalama dis firgalama
programina bagh kalinsa bile,
giin boyunca daha sik yemek
yemek, plaktan gelen
haktcnlerm dislerinizi
giiriitmesine yol agar. Disleri
glirtiten zararh bakterileri
besleyen en kétii
atigtirmalhiklarin; gekerli
gidalar, karbonhidratlarla dolu

genellikle
kurabiye, seker, cips veya
simit almaya gidiyorsaniz,
kalp hastah: riskinizi
artinyor olabilirsiniz. Bunun
nedeni, bu gidalann tiimiiniin
degerinin inanilmaz
diisiik: rafine seker igeriginin
ise yiiksek olmasidir. Saghksiz
atistirmaliklan ozellikle agin
kilolu kisiler tiikettiginde, kalp
hastahigi riski artabilir. Bunun
yerine, saghkli bir viicut ve
uzun omiir icin saghkl
augtirmaliklan tercih etmek
gerekir. Atigtirmahiklarin
olumlu etkileri de yok degil.
Ozellikle dgiinlerinizin aralar
uzunsa, aggdzlii olmanzi
engeller. Giin boyunca kiigiik
bir atigtirmahk (vey:
ozellikle saghkh
atstirmaliklarsa- asin
dghblnl/l kontrol altinda

d olabilir.”

Atistirmaliklarin zararlan
neler?

1-) Asin ve sagliksiz
atigtirmahiklar, bagigiklik
sisteminize zarar verir.

2-) Viicudunuzda
iltihaplanmaya neden olur.
3-) Sik sik atistirmak fazla
kalori almamiza ve kilo artigina
neden olur.

4-) Tiikettiginiz atigtirmahklar
biiyiikse veya proteinle
doluysa kilo alimi daha hizlh
olur.

5-) Kétii atgtirmaliklar, disleri
ten zararh bakterileri
besler, disleri giiriitiir.

6-) Sekerli gidalar,
karbonhidratlarla dolu olan
cipsler, granola barlar ve
sekerlemeler; disleri giiriiten
zararl bakterileri besleyen en
tii atigtirmahiklar
arasindadir.

7-) Saghksiz augtirmaliklar
ozellikle agin kilolu kisiler
tiikkettiginde, kalp hastah@
riski artabilir.

8-) Kurabiye, seker, cips veya
simit gibi atigtirmaliklarin
besin degeri diisiik; rafine
seker igerigi yiiksektir.




KIZILIRMAK

HAFTADA 6 GUN YEREL GAZETE
SAMSUN Medya

SiYASI

Yayin Tarihi : 23.12.2020
Sayfa: 11

Tiraj : 246

StxCm : 216

Covid-19 viriisiyle birlikte toplumda siddet de yayildi

Pandemi nedeniyle siddet
toplumu sard. Sokakta, has-

nede, evde. miniblste; sid-
det her yerde kol geziyor.
Beykoz Universitesi Sosyal
Bilimler Fakultesi Ogretim
Oyesi, Klinik Psikolog Prof.
Or. Ebry Salcioglu, pandemi-
de artan stres, kayg), ofke
ve ekonomik zoriukiar nede-
niyle siddetin arttigin séylo-
yor. Salcioglu, “insan davra-
nisini degistirmek igin ceza
yetersiz bir yontem. Siddeti
snlemek icin cocukluktan iti-
baren siddeti nom digi bira-
kan bir yetistime tarz1 gelis-
tirmek gerekiyor® diyor.

iddet” deniince akla ilk
olarak kadina siddet geliyor
ama pandemiyie birfkte top-
lumda her diizeyde siddet
alme durumda, Sagik gali-
sanlarina, cocukiara, toplum
bireylerine yonelik siddetin
degisik turlerine daha fazla
rastlar olduk. Beykoz Univer-
sitesi Sosyal Bilimler Fakol-
tesi Ogretim Oyesi, Kiinik Psi-
kolog Prof. Dr. Ebru Salciog-
u, pandeminin yarattigi ko-
sullar nedeniyle toplumda
giddetin ertins soyoyor
Insan davranisianini degistir-
mek icin cezalarin yetersiz
bir yntem oldugunu belirten
Salcioglu, “Psikoloj arastir-
malarindan biliyoruz ki insan
davranigini degistiek igin
ceza yelersiz bir yontem.
Ceza bir davranig) gok zor
azaltiyor. Bu nedenie daha
cocukluktan iibaren siddeti
norm digi birakan bir yetistir-
me tarz; gelistimek gereki-
yor. Siddete karg: kategorik
bir tavir almamiz gerekiyor.
Bunun da tohumlarinin go-
cuklukta atilabilecegini dost-
niyorum” diyor.

“Saglik galiganlar ote-
Kilestirildi"

“Pandemide Siddet” Sem-
pozyumu'nda konugan Prof.
Dr. Ebru Salcioglu, saglik
calisanarina yonelik fiziksel
ve sozel giddetin bu donem-
de arttigini vurguluyor, $id-
deti kolaylastiran Snemii bir
unsurun dtekilestirme oldu-
Gunu belirten Salcioglu,
sbyle konuguyor: ‘Maalesef
saglik lan pandemi
ile eslestiriidigi igin potansi-
vel Covid-19 tagiyicilan ola-
rak géroluyoriar ve bu yiz-
den tekilestimeye maruz

kaliyoriar, damgalaniyorlar,
ayrimeiiga ugruyorlar. Bu,
psikolojik bir siddettr. Diger
yandan pandeminin sagiik
sislors Czerino bncil y Ok
yizi a kalan sag-
Vi galigariarna hastalar of-
kelenerek fiziksel siddet gos-
teriyor. Ne psikolojik siddet
ne de fiziksel siddet kabul
edilebilir tepkiler dedi. Fizik-
sel siddetin getirdigi yaralan-
mann iyilegmesi nispeten
daha kisa strelidir ama duy-
qusal siddetin izleri gok daha
uzun sirer, Saglik galisan-
lari ruh sagligi agisindan
snemli bir isk altinda. Farkli
Glkelerde sagiik gahaniari-
nin intihar ettiklerini de ma-
alesef gérbyoruz. Bu ok
Gnemii bir konu.”

Tiikenmislik sendromu!
Prof. Dr. Ebru Salciog-
Iu'na gore, saglik galisania-
n biiyik bir yiik altinda ve
ok zor kosullarda Gahsiyor-
lar. Bu tur ortamlarin token-
ik sendromunu tetikleye-
blleceglnl dilginen Salciog-
Iu, “Takenmiglik bir anlamda
Kiginin bOton enerjisinin bit-
mesi ve calisamaz hale gel-
mesi halidir. Pandemi sire-
since hastanelerde zor ko-
sullarda hayatiarini riske ata-
rak uzun saatler galisan sag-
ik gahisaniar tokenmisiik
sendromu agisindan biyak
bir sk altindalar” diye konu-
suyor. Saglik galisanlannin
hasta ve hasta yakinlarinin
korku ve endigelerini anlaya-
rak davranmalar gerextigi
ybniinde toplumda bir gorug
oldugunu kaydeden Salciog-
u, konugmasini gyle sardd-
riiyor: “Saglik caliganlanmiz
hasta ve yakinlarinin kaygili
olduklarinin farkindalar. Du-
yarl davranmaya calistiklan-
na eminim ama calisma ko-
sullan onlar igin ok zorlayici
oldugundan her zaman in-
sanlanin istedigi tepkileri ve-
remeyebilirler. Bu cok insani
bir durum. Asil bizlerin onla-
rin yiikiini fark etmemiz ve
onlara karsi daha anlayisii
ve duyarl olmamiz gereki.
Bizim onlara intiyacimiz var."

Kiostrofobisi olan
takmakta zorlani-
yor, strese giriyor
Pandemi nedeniyle top-
lumsal siddette de bir artis
862z konusu... Insanlar pan-

demi Snlemlerini uygulatma-
ya galisan Kisilere de fiziksel
ve siizel siddet gosteriyortar.
Maskesini takmasin istedidji
igin otobiis gofdrini bigakla-
maya galisanlar, minibisier-
de kavga gikaranlar, uyar
yapan polise tepki gosteren-
ler... Kisitlamalara bagi ola-
rak engellenmisligin, 6zg0r-
1090n sinidandinimasinin of-
keyi kolaylikla tetikledigini ve
buna bagli olarak baz:
sanlarin siddete bas vurduk-
larini- styleyen Professr Sal-
cioglu, “Stres, igsizlik, belir-
siziik, kaygr... Bu dénem psi-
kolojik olarak agir bir yok ya-
rattigindan insanlarda ofke
daha hizh tetikleniyor ve gid-
det gostermek hem dfkeyi
hem de kaygiy! kontrol altina
almak igin zararl bir bag
etme stratejisi olarak ortaya
gikiyor. * diyor. Bir yandan
da bazi insanlarin psikiyatrik
ini de

Dr. Ebru Salcioglu, uluslara-
rasi kuruluslarin bildirdigi is-
tatistiklere gore pandemide
evicerisindeki siddetin art-
mis oldugunu beliriyor,
“Ozellikle ese yonelik sidde-
tin antigini gériyoruz. Bazi Ol
kelerde evde siddet nedeniy-
e acil hatlar arama oranlari
ylizde 50-60'lara varan oran-
larda artmis durumda. Ulke-
mizde kadina siddette bir
artig gortiimedii belirtliyor.
Oysa, aragtirmalar gosteri-
yor ki ev icerisinde siddet
goisteren bulundugunda ka-
dinlarin yardim hatiarini
arama intimalleri d0soyor.
Siddet goren kadin siddet
gosterenle yasaklar nedeniy-
e dort duvar arasinda sikis-
mis durumda olduklan igin
yardim arayamiyorlar. Dola-
yisiyla siddeti gosterenler
yanlarinda oldugundan dola-
yi arayamayan kadinlar ol-
dugunu dosinarsek siddetin

hesaba katmak gerektigini
styleyen Salcioglu *Kiostro-
fobisi olan bir insan maske
takinca kaygis artiyor, panik
atak bile gegirebiliyor; o yiz-

miyor. Astim
gibi rahatsizlikiar olanlan
maske takmak rahatsiz edi-
yor. Bu tarz fiziksel ve psiko-
lfik sonuiar odugunda da
sfkenin gok daha cal
tiklenebildigini ve $nide( bl
ranisiyla sonuclanabidigini
distinmek mamkiin,” CO-
VID-19'la yasamay: 6gren-
memiz gerektigini vurgula-
yan Salcioglu soyle konusu-
yor. “Artik bildigimiz sekliyle
eski hayat biti; gelecekteki
hayat béyle olmayacak
Biraz gergekgi olmak ve bu
gerceqi sindirmek lazim, Co-
vidsiz bir yasam 52 konusu
degil artk. Yeni onlemierle,
yeni bir diizenle hayatimizi
surdimeye devam edece-
giz. Biz uyum yetisi gagld
varliklariz. Bu yeni yagama
uyum saglayarak bu done-
min stesinden gelmemiz
mUmkan®

“Ev igi siddet artti”

Pandemiyte birlikte ev igi
siddet artmis durumda. Bir-
lesmis Milletler in verilerine
gore son bir yil iginde, pan-
demiyle birlikte 243 milyon
kadin siddete ugramis. Bey-
koz Universites: Sosyal Bi-
limler Fakaitesi Ogretim
Oyesi, Klinik Psikolog Prof.

asiinda arttguni dosanmek
daha mantid. Eibete bu -
etkilenenler sadece
Kadinlar degidi. siddt
goren erkeklerde
aragtimalar Gonelie sidde»
tin yiizde 85inin kadina yo-
nelik oldugunu gsteriyor.
Evde siddet varsa cocuga yo-
nelik siddet de artiyor. O yiiz-
den pandemi doneminde go-
cuga siddetin de artmis o
mas muhtemal.”

Editore Not: Istanbul Ka-
vacikta 2016 yilinda kurulan
Beykoz Universitesiin te-
meli, 2008 de Beykoz Lojis-
tik Meslek Yoksekokulu'nun
kurulmas ile atld). Rektorid-
giini Prof. Dr. Mehmet Dur-
men'in yaglQ) Bepkoz Oni-
tme ve Y&-
et Bt PakOhont :
“Sanat ve Tasarim Fakilltesi
‘Sosyal Bilimler Fakiltesi',
‘Mahendisiik ve Mimariik Fa-
kltes' olmak 0zere dort fa-
kiilte, "Yabanci Diller Yikse-
kokulu', ‘Sivil Havacilik Yirk-
sekokulu olmak 0zere iki
yiiksekokul, Meslek Yiikse-
kokulu, Beykoz Lojistik Mes-
ek Yaksekokulu olmak
Gzere iki meslek yiksekoku-
lu ve yiiksek lisans ve dokto-
ra programlarinin sunuldugu
bir Lisansistd Programlar
Enstitdst yer almakiadir
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Pandemi nedeniyle siddet top-
lumu sard1. Sokakla, hastanede,
evde, minibiiste; siddet her yer-
de kol geziyor. Beykoz Univer-
sitesi Sosyal Bilimler Fakultesi
Ogretim Uyesi, Klinik Psikolog
Prof. Dr. Ebru Salcioglu, pande-
mide artan stres, kaygy, dfke ve
ekonomik zorluklar nedeniyle
siddetin arttigini soyliyor.
Salcioglu, “Insan davramsim
degistirmek igin ceza yetersiz
bir yontem. Siddeti onlemek
igin gocukluktan itibaren giddeti
norm dig1 birakan bir yetistirme
tarz1 gelistirmek gerekiyor”
diyor. “Siddet” denilince akla
ilk olarak kadina siddet geliyor
ama pandemiyle birlikte top-
lumda her diizeyde siddet atmig
durumda. Saglik alisanlarina,
cocuklara, toplum bireylerine
yonelik siddetin degisik tirle-
rine daha fazla rastlar olduk.
Beykoz Universitesi Sosyal Bi-
limler Fakiiltesi Ogretim Uyesi,
Klinik Psikolog Prof. Dr. Ebru
Salcioglu, pandeminin yarattig:
kosullar nedeniyle toplumda
siddetin arttiginm soyliyor. insan
davranslarin degistirmek igin
cezalann yetersiz bir yontem
oldugunu belirten Salcioglu,
“Psikoloji aragtirmalarindan
ruz ki insan davranigim
degistirmek igin ceza yetersiz
bir yontem. Ceza bir davranigi
ok zor azaltiyor. Bu neden-

le daha gocukluktan itibaren
siddeti norm dig1 birakan bir
yetistirme tarzi gelistirmek gere-
kiyor. Siddete karg1 kategorik bir
tavir almanmiz gerekiyor. Bunun
da tohumlarinin ¢ocuklukta
atilabilecegini disiiniiyorum”
diyor.

“Saghk calisanlar:
otekilestirildi”
“Pandemide Siddet” Sempozyu-
mu’nda konusan Prof. Dr. Ebru
Salaoglu, saghk cahsanlarina
yonelik fiziksel ve sozel
siddetin bu dénemde
arttigin vurguluyor.
Siddeti kolaylagtiran
onemli bir unsurun
otekilestirme oldugunu
belirten Salcioglu, soyle
konuguyor: “Maale-

sef saghk cahsanlart
pandemi ile eglestirildigi
igin potansiyel Covid-19
tagtyrcilan olarak gorii-
liyorlar ve bu yiizden
oOtekilegtirmeye maruz
kalyorlar, damgalani-
yorlar, ayrimailiga ugru-
yorlar. Bu, psikolojik bir
siddettir. Diger yandan
pandeminin saglik sis-
temi iizerine bindirdigi
yiik yiiziinden zorda
kalan saghk calisanlar-
na hastalar ofkelenerek
fiziksel siddet gosteriyor.
Ne psikolojik siddet

ne de fiziksel siddet
kabul edilebilir tepkiler
degil. Fiziksel siddetin

Covid

getirdigi yaralanmanin iyilesme-
si nispeten daha kisa siirelidir
ama duygusal siddetin izleri ok
daha uzun siirer. Saglhk galisan-
lari ruh saghgi agsindan onemli
bir risk altinda. Farkl tilkelerde
saglik cabisanlarinin intihar et-
tiklerini de maalesef goriiyoruz.
Bu gok dnemli bir konu.”

Tiikenmislik sendromu!
Prof. Dr. Ebru Salcioglu'na gore,
saghk cahsanlan biyiik bir yiik
altinda ve ok zor kogullarda
caligiyorlar. Bu tiir ortamla-

rin titkenmislik sendromunu
tetikleyebilecegini diisiinen
Salcioglu, “Titkenmislik bir an-
lamda kisinin biitiin enerjisinin
bitmesi ve cahsamaz hale gel-
mesi halidir. Pandemi siiresince
hastanelerde zor kosullarda
hayatlarim riske atarak uzun
saatler cahsan saghk cahsanlari
tiikenmiglik sendromu agisindan
biiyiik bir risk alindalar” diye
konusuyor. Saghk ¢alisanlari-
nin hasta ve hasta yakinlarimn
korku ve endiselerini anlaya-

oldugunu kaydeden $a|uog|u,
konugmasini soyle siirdiirityor:

“Saglik cahsanlarimz hasta ve
yaknlarimin kaygil olduklarinin
farkindalar. Duyarl davranma-
ya caligtiklarina eminim ama
caligma kogullari onlar igin ¢ok
zorlayicr oldugundan her zaman
insanlarin istedigi tepkileri
veremeyebilirler. Bu ok insani
bir durum. Asil bizlerin onlarin
yiikiinii fark etmemiz ve onlara
kargi daha anlayigh ve duyarh
olmammz gerekli. Bizim onlara
ihtiyacimuz var.”

Klostrofobisi olan
maske takmakta zorla-

niyor, strese giriyor
Pandemi nedeniyle toplumsal
siddette de bir artis soz konu-
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u... Insanlar pandemi én-

" CO-

lemlerini uygulatmaya calisan
kisilere de fiziksel ve sozel
siddet gosteriyorlar. Maskesini
takmasin istedigi igin otobiis
soforiinti bigaklamaya caliganlar,
minibislerde kavga ¢ikaran-

lar, uyan yapan polise tepki
gosterenler... Kisitlamalara
bagh olarak engellenmisligin,
ozgiirligun smirlandinimasimin
ofkeyi kolaylikla tetikledigini ve
buna bagl olarak bazi insanlarin
siddete bag vurdukla-
rim soyleyen Profesor
Salcioglu, “Stres,
igsizlik, belirsizlik,
kayg... Bu donem
psikolojik olarak agir
bir yiik yarattgindan
insanlarda ofke daha
izl tetikleniyor ve
siddet gostermek hem
ofkeyi hem de kaygiy1
kontrol altina almak
igin zararh bir bag
etme stratejisi olarak
ortaya gikiyor. ”
diyor. Bir yandan
da bazi insanlarin
psikiyatrik bo-
zukluklar olabi-
lecegini de hesaba
katmak gerektigini
soyleyen Salcioglu
“Klostrofobisi olan
bir insan maske
takinca kaygist
artiyor, panik atak
bile gegirebiliyor;

o0 yiizden maske
takamuyor. Astim
gibi rahatsizhiklari
olanlar maske
takmak rahatsiz
ediyor. Bu tarz fi-
ziksel ve psikolojik
sorunlar oldugun-
da da dfkenin cok
daha gabuk tetik-
lenebildigini ve
siddet davranisiyla
sonuglanabildigini
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yasama uyum saglayarak bu
st ) skt

stiyle birlikte |
Goplumda siddet de yayildi

ran oranlarda artmus durumda.

lay $aluoglu
$0yle konusu‘, or “Artik bildi-
gimiz sekliyle eski hayat bitti;
gelecekteki hayat boyle olmaya-
cak. Biraz gergekgi olmak ve bu
gercegi sindirmek lazim. Covi-
dsiz bir yagam s6z konusu degil
artik. Yeni onlemlerle, yeni bir
diizenle hayatimiz siirdiirme-
ye devam edecegiz. Biz uyum
yetisi giiglit varliklaniz. Bu yeni
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“Ev i¢i giddet arttr”
Pandemiyle birlikte ev ii siddet
artrms durumda. Birlegmis
Milletlerin verilerine gore son
bir y1l iginde, pandemiyle bir-
likte 243 milyon kadn siddete
ugramig. Beykoz Universitesi
Sosyal Bilimler Fakiiltesi Og-
retim Uyesi, Klinik
Psikolog Prof. Dr.
Ebru Salcioglu, ulus-
lararasi kuruluglarin
bildirdigi istatistiklere
gore pandemide ev
igerisindeki siddetin
artmug oldugunu
belirtiyor. “Ozellikle
ese yonelik siddetin
artigim goriyoruz.
Bazi iilkelerde evde

d siddet nedeniyle acil
hatlar1 arama oranlar1
yiizde 50-60'lara va-

Ulkemizde kadina siddette bir
artig goriilmedigi belirtiliyor.
Oysa, aragtirmalar gosteriyor ki
ev icerisinde siddet gosteren bu-
lundugunda kadinlarin yardim
hatlarini arama ihtimalleri di-
siiyor. Siddet goren kadn siddet
gosterenle yasaklar nedeniyle
dort duvar arasinda sikignug
durumda olduklar igin yardim
arayamiyorlar. Dolayisiyla
siddeti gosterenler yanlarinda
oldugundan dolay1 arayamayan
kadmlar oldugunu diiguniirsek
siddetin ashinda artugim disin-
mek daha mantikli. Elbette bu
durumdan etkilenenler sadece
kadinlar degildir; siddet goren
erkeklerde vardir ama aragtir-
malar genellikle siddetin yiizde
85'inin kadina yonelik oldugunu
gosteriyor. Evde siddet varsa
cocuga yonelik siddet de artiyor.
O yiuizden pandemi doneminde
cocuga siddetin de artmg olmas
muhtemel.” (HABER MERKEZI)





