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TAKDIM

Bir kitabin dogmasi, o kitab1 yazmaya kalkan
kisinin amacina ve bilgi birikimine gore
degerlendirilmesi uygun olarak goriilmelidir.

Elinizde bulunan bu ¢alismanin sizlere
ulagmasi i¢in giinlerini veren bu ¢abasi i¢in
siikranlarimi1 sunarken, bu ¢alismada da benim
ufacik bir katkimin da bulunmasi beni bahtiyar
etmistir.

Bu calisma ile sizlerde baz bilgileri
edinmis ve faydalanmis olarak uzun yillarin
birikimlerinden aydinlanacaginizi goreceksiniz.

Bilgi; yazilmadik¢a kaybolmaya ag¢ik
birikimlerdir. Her insan bir kitaptir; onu okumamiz
gereklidir.

Tanimadigimiz ve anlamadigimiz kisiler
hakkinda nasil kararlar veremezsek; bir ¢calismay1
da incelemeden, okumadan karar veremeyiz.

Mahmut Selim GURSEL
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Mahmut Selim GURSEL

1947 tarihinde babamin subay olarak
bulundugu Erzurum'da bir at arabasinda dogum
evine giderken dogmusum. Babam Eminsu Ali
Riza Giirsel, annem ise Fahriye hanimefendi idi.

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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[lkokula Iskenderun'da basladim. Ankara' da
bitirdim. Ankara Yenimahalle Ortaokulunun birinci
sOmestrsinde babamin emekli olmasindan dolay1
1960 yilinda Corum'a gelince Atatiirk Ortaokuluna
devam ettim. Babamin "oku da oglum ceketimi
satar seni okuturum" diyerek bana yaptigi
nasihatleri ters tepki yapti, okumuyorum diyerek
okulu birinci smifta biraktim. Marangoz ¢iragi
olarak Azmi Basar ustanin yanina girdim. Askere
gidene kadar ustanin yaninda ¢alistim.

1967 tarihin de askerlik doniisli, Ankara
Emniyet Miidiirliigiine teknisyen olarak goreve
basladim.

Ortaokulu disaridan 2 yilda bitirdim 1972 tarihinde
Polis Memuru olarak Ankara'da cesitli subeler ve
karakollarda c¢alistim.

16 Eyliil 1973 tarihinde Selma (Kursuncu)
Hanimefendi ile evlendim.

1978 yilinda ayinda naklen Corum Il Halk
Ktlphanesine Memur olarak gectim.

Disaridan Corum Ticaret Lisesini iki yilda
bitirdim.
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Kendi kendime Osmanlicay1 6§renmeye
ugrastim, Hat sanati ile biraz ilgilendim 150 ye
yakin Ser levham var, Corum Gtizel Sanatlar
Galerisinde ve Kiitiiphane salonlarinda bu levhalari
sergiledim.

03. 08. 1988 tarihinde il Halk Kiitliphanesi
Miidiir yardimciligina atandim.

1990 tarihinde kiitiiphanelerdeki kitaplarin
tasnifi ile ilgili 10 yillik bir arastirmami "Alfabetik
Onlu Tasnif Fihristi (Dewey) "kitap haline getirip
Kiiltiir Bakanligina sundum. Kitabimdan
Turkiye'deki butln kitliphanelere dagitilmak tlizere
1000 adet satin aldilar.

1993 yilinda Tiirkiye'deki biitiin
kiittiphanelerde bulunan " El Yazmas1" kitaplarin
Ankara Milli

Kiitiiphanesine toplanma karar1 veren Kiiltiir
Bakanligina kars1 Corumlu hemserilerimi haber dar
ettim, mahalli radyodan ve gazeteler ile parti il
Bagkanlarini ile Millet Vekilimiz Adnan Tiirkoglu

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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ve Belediye Baskanimiz rahmetli Turan Kiliggiolu'
nun destekleri ile el yazma kitaplarimizin Corum'
da kalmasinm1 sagladim!

Agik 6gretim i¢in iiniversite sinavlarina girip
kazandim. Ikinci smifta iken 25 Nisan 1994
tarihinde Tatvan Bitlis'e MUdur olarak tayinim
ciktl, tayin edildigim yere gitmeyerek emekliligimi
istedim.

Ilkokul siralarinda okuyarak pilot olmanin
diislerini kurardim. Bu hayalim gergeklesmedi. Su
anda emekli memurum.

Marangozluk, oymacilik, Polis Memurlugu,
Memurluk ve idarecilik yaptim. Her ¢alistigim
meslekte ¢esitli onemli olaylar oldu ise de son
calistigim kurumda bence; en 6nemli bir hatirami
anlatmak istiyorum:

Kiitiiphanedeki ¢alismalarim ve " El Yazmasi
Kitaplar"in Corum'da kalmasi i¢in verdigim cabalar
neticesinde Bitlis Tatvan’a tayin edilme olayim
beni ¢ok yikti. Fakat bu liziintiimiin bos oldugunu
zamanla gordim.
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Rabb’imin izni ile Hacca gitmek nasip oldu, iki
kitap daha yayimladim ve elinizde bulunan bu
derginin ¢ikmasina vesile oldum. Mesleklerin
insanlara sagladig1 maddi avantaj olarak, evinizi
gecindirecek, namerde muhta¢ etmeyecek
avantajindan baska, manevi olarak; sizin yaptiginiz
islerle ilgili karsilastiginiz problemleri
degerlendirirseniz avantajlarin neler olabilecegini
hayat okulundan 6grenmis oldum.

Yazi yazmaya beni kimse tesvik etmedi
Kiitiiphane i¢in hazirladigim kitap beni yazmaya
tesvik etti.

Yazilarim mahalli basinda yayimlandi.
Yazilarimdan dolay1 bir 6diil almadim; fakat
kitaplar1 ve bu dergi benim icin en biiyiik odiildiir.

Idealim: Corum'a tam tesekkiillii bilgisayar
ortaminda bir kiitiiphane kazandirmaktir. Bu
idealim yiiziinden tayinim ¢ikti. Yayimlanmis
calismamalarim bulunmaktadir.

Bakanliga sunulmus; "Alfabetik Tiirk ve

Yabanci Yazarlar Fihristi" ve "Ne Nerede Bashkl
KIiTAP BASINA DONMEK ICIN TIKLAYINIZ!
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Arama Fihristi" basim i¢in hazir beklemektedir.

Yazilarim daha ¢ok arastirma dali ile makale
tiirtidur. Tiyatro calismalarim, siir ve hikaye
denemelerim bulunmaktadir.

Benim okuyucularima diyeceklerim sudur ki.
Dogru bildiginiz konular1 savunun. Bu savunmaniz
size belki tepkiler getirecektir. Bu tepkileri
inceleyerek dogru olup olmadigini arastirin.

Calismalarim:
https://gurselyayin.com
corumlu2000@gmail.com
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S Hatice KARSLIOGLU

2.5.1974 dogumluyum. Ik gretim, lise done-
mini Corum'da okudum. Hacettepe Universitesi
Saglik Teknolojisi Yiksek Okulu Beslenme ve
Diyetetik Boliimii 4 yillik mezunuyum.

[lkokul hayatimda spor daliyla ugrasmayi ¢cok
severdim. Agik¢asi sporcu olmak isterdim. Bunu

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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gerceklestiremedim, ancak hobi olarak spor dallari-
nin ¢esitleriyle ugrasiyorum.

Spor merkezinde program direktori olarak 6
ay ¢alistim. 2 al da Oyak Sigorta da Sigortaci
olarak calisttm. Cok 6nemli bir olayim olmadi.
Sadece kendi meslegim disinda islerde calistigim
icin yukaridaki meslekleri sevemedim. Bundan
dolayi istedigim basariy1 saglayamadim. Bu
yiizden kisa siireli ¢alistim.

Kendime ait bir isyerim var. En azindan, bir
bayan olarak elime ¢ok guizel bir meslek sahibiyim.
Ekonomik 6zgiirliigim olmasi, kararlarimi kendi
basima alabilmem, okuma istegimin daha fazla
artmasi, hayata dort elle sarilma, kendi ayaklarimin
lizerinde durmay1 6grendim. Tabii ki biitiin bunlar
universiteye giderek, bir meslek sahibi olmakla
kazandim. En 6nemlisi de kendime olan 6z
giivenimi kazandim.

Su ana kadar yazdigim yazilardan dolay1 bir
0diil almadim.

En blyuk idealim, Corum'da buyuk bir kap-
saml1 zayiflama merkezi olusturmaktir. Insanlar
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beslenme hususunda bilinglendirmek ve o tez
konusunda yuksek ihtisas yapmak. Bu idealimi
gergeklestirecegime inantyorum. Cunki
muicadeleyi seviyorum. Bu zamana kadar
hedeflerimi gerceklestirdim. Umitsiz degilim.

Baska konular hakkinda yazi yazmiyorum .
Beslenme konusunda

http://corumlu2000.dergisi.info , yayinlandi.

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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SAGLIKLI BESLENME

Insan beslenme modeli, dogal ritmi ve
yemesi gerekenlere gore yeme isteginden cok,
icinde yasadig1 toplumun kiiltiiriiyle
sekillenmektedir.

[lkel toplumlarda insanlar, yasamlarini
surdurmek icin gevrelerine uygun ya da uygunsuz
ne buldularsa onunla beslenmek zorundaydilar.

Zamanla dini inanglar ve gozlemlere dayali
ogretilerle, yenen yiyecekler i¢inde sagligi
dogrudan olumsuz etkileyenlerin yasaklanmasi ve
teknolojinin gelismesi ile topluma 6zgii
beslenmede de degismeler olmustur.

Saglikli bir birey olmak i¢in yeterli ve dengeli
beslenmek zorundayiz. Beslenme sadece karin
doyurmak ya da belirli besinleri cok yemek, diger
besinleri yememek degildir. Beslenme insan
yavrusunun biyiiyiip gelismesi, biiyliyen viicudun
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stirekli yenilenmesi, saglikli ve verimli olarak uzun
stire calisabilmesi i¢in viicudun gereksinmesi kadar
gerekli olan enerji, protein, karbonhidrat, yag,
vitamin ve minarelilerden yeterli miktarda
alimmasidir. Hig bir besin bu gereksinmelerin
tiimiinii bir arada tasiyamaz. Bu nedenle her
gruptan belirli 6l¢iide alinmalidir.

TEMEL BESIN GRUPLARI VE BESIN
OGELERI

1.GRUP: Et, tavuk, balik, yumurta Protein, B
vitamini, Cinkodan zengin kuru baklagiller
2.GRUP: Siit, yogurt, peynir, ¢okelek vb Kalsiyum,
protein, B vitamini, ¢inko

3.GRUP: Sebze, meyveler C vitamini, A vitamini,
B vitamini Karbonhidrat, B vitamini, protein
4.GRUP: Ekmek, piring, bulgur, un

urdinleri

5.GRUP: Yaglar, pekmez Tereyaginda A vitamint,
bitkisel yaglar da E vitamini, pekmezde demir,
kalsiyum, potasyum

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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Genelde Tiirkiye'nin beslenme sekline bakil-
digin da bolgelere gore degisiklik gostermektedir.
EGE, AKDENIZ, bolgeleri sebze, meyve,
zeytinyaglilar, s1vi yag, balik gibi besinleri daha
fazla tiketmekte ve bu bolgelerdeki koran er kalp
riski, yiiksek tansiyon, kolesterol trigliserit vb riski
diger bolgelere gore daha az goriilmektedir.
KAREDENIZ, IC ANADOLU, DOGU
ANADOLU, GUNEY ANADOLU kirmiz: et,
hamur isleri, kat1 yag, tereyagi, sakatat gibi
besinleri fazla tikettikleri bu nedenle koroner kalp
riski, yiiksek tansiyon, kolesterol riski daha fazla
oldugu yapilan istatistik calismalarda saptanmistir.
CORUM bolgesinde ORTA KARADENIZ
BOLGESININ 6zelliklerini tasimaktadir.

Bu nedenle her gruptan yeterli miktarda
alinmasi gerekir ki doktora gitmeden 0nce ye-terli
ve dengeli beslenirsek yasam sliremizi uzatmis
oluruz.

Ayni zamanda dengesiz beslenme sonucunda
genellikle asagida belirttigimiz belirtiler ortaya
cikabilmektedir. Ancak sunu belirtmek gerekir
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belirtilerin tum, baska hastaliklarin sonucunda da
ortaya cikabilir.

SISMANLIK: Kalori fazlalig, fiziksek
aktivite az

ZAYIFLIK: Kalori yetersizligi, fiziksek
aktivite fazlaligi

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!




CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 16

BIiLIMSEL OLMAYAN ZAYIFLAMA
DIYETLERI VE MUCIZE ILACLAR

Sismanlik ¢agimizin en 6nemli saglik
problemlerinden biridir. Sismanlik tedavisinde
kullanmak tizere ¢esitli diyetler gelistirilmistir.
Bunlarin bazilari uygun ve kalici bir zayiflama
saglarken, bazilar1 uygun ve kalic1 zayiflama
saglarken, bazilar1 halki yaniltmakta ve ¢esitli
saglik sorunlarina zemin hazirlamaktadir.
Gazetelerde, dergilerde,medyada ,sanatcilarin
kullandig1 zayiflama diyetleri bilim- sel olmayan
patates, giizellik,Isvicre,lahana,protein paketleri,
ketojenik , o kalorili, bitkisel ilaclar gibi da ha
bircok diyetler bulunmaktadir. Bunlardan ketojenik

diyetler ve mucize ilaglarin komplikasyonuna yer
vermek istiyorum.

CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 17

DUSUK KALORILI KETOJENIK DIiYETLER

Bunlarin temel 6zelligi, karbonhidrat kayna g1
olan besinlerin kisitlanmasi, diger besinler igin
genelde miktar sinirlamasi yapilmamasidir. Bunlar:
Air Force Diet (1960)

Calories Don't Count (1961)
Drinking Mon's Diet (1964)
Stillman Diet (1967)

Atkins Diet Revolution (1972)

Bu diyetlerin hepsi besin 6geleri yoniinden
olduk¢a dengesiz, uygulayan kiside kalic1 ve dogru
beslenme aligkanliklarinin yerlesmesine hig bir kat
kida bulunmayan pahali diyetlerdir. Bunun yaninda
ciddi saglik sorunlarina zemin hazirlamaktadir. Bu
nedenle sismanlik tedavisinde kullanimi kesinlikle
onerilmemektedir. Ayni zamanda;

ATKINS DIET: Uygulandig1 zaman kilo veril
mesine karsin B grubu vitaminler 6zellikle B6 folik
asit ve tiamin ile demir ve magnezyumda yetersiz-
dir. Yagi ¢ok yiiksek ve doymus yag asitlerinden

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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zengin oldugundan saglik i¢in risk tagimaktadir.
STILLMAN DIET : Uygulandigi zaman kilo
verilmesine karsin, vitamin, C vitamini, kalsiyum
ve folik asitten yetersiz, yagi ¢ok yulksek ve
doymus yag asitlerinden zengin oldugundan saglik
icin risk tasimaktadir. Total aglik diyeti
uygulayanlarda viicut ta ciddi protein kaybi olmasi
ve ani O0liime kadar va ran saglik sorunlar1 ortaya
cikmustir. 1976 yilinda Robert Linn tarafindan
yalnizca hidrolize kollajen igeren bir s1v1 diyet
hazirlamis. Bu diyeti binlerce ki si uygulamis ve
altmis kisiye kadar 6liim olay1 kay-dedilmistir.

KETOJENIK DIYETLERIN
KOMPLIKASYONLARI

1 -Su ve elektrolit dengesinde bozulma,

2 -Kalsiyum atimini hizlandirir, kemik
yogunlugunu azaltarak osteoporozise zemin
hazirlar,

3 -Hiper Grisemi ve guta benzer belirtilerin ortaya
cikmasina neden olur, {irik asit taglarinin olusabile-
cegi bildirilmektedir,
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4 -Yiiksek yagh diyetler, doymus yag asitleri ve
ko-lesterol yoniinden zengin oldugundan kalp
damar hastaliklari riskini artirmaktadir.

ALDATICI PROTEIN PAKETLERI

VLCD c¢ok sayida yan etkisi vardir. Bunlar:
- Urik asit seviyesinde artis %10 ila 20
- Ateryal tansiyon diistikligl %8 ila 10
- Sa¢ dokilmesi % 9- Kabizlik % 8 ila 10
- Halsizlik % 8
- Tirnak kirilmast % 8
- Deri kurumasi % 8
- Soguga kars1 dayaniksizlik % 8
- Adale kramplar1 % 7
- Regl agrilar1 % 6
- Depresif ruh hali % 5
- Bas agris1 % 3
Cok istisnai olarak ortaya ¢ikabilecek en kotii
komplikasyon, ani 6limdir. Amerika'da Yiyecek

ve Ilac Idaresi, cok diisiik kalorili rejimler
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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yliziinden ger¢eklesmis tam on yedi 6liim tespit
etmistir. Bunlar, daha 6nce boyle bir hastaliklar
olmadigi halde kalp krizi yada geri dondurileme-
yen kalp durmasi yiiziinden 6len insanlardir. On ii¢
vakada protein kalitesi kotlydua. Bu rejimler
triptofan bakimindan fakir, gerekli potasyum
destegi yoniinden de yoksundu. Son dort vaka dort
haftadan faz-la strdurtlmemesi gerekin protein
perhizini, bes-alt1 ay kesintisiz uygulanmasindan
kaynaklanmaistir.

Idrar soktiiriicii ilaglar: Eger zayiflama, belli bir
miktarda bir yag tabakasindan kurtulmak anlamina
geliyorsa, organizmay1 daha fazla idrar yapmaya
zorlayarak, sadece su kaybin1 meydana getiren
idrar soktiirticii 1laglarin bu amaca hizmet
etmedikleri gayet aciktir. Ayrica sodyum ve
potasyum eksikligine bu da; cildin kurumasi,
bitkinlik, bag donmesi kramp girmesi ve ani
tansiyon diistikliigli gibi kotii sonuglar dogurur.
Ayni 6zelligi tasiyan bitkilerde vardir. Farekulagi,
erkek sakali, enginar, karahindiba ve kiraz sap.
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Sadece su kaybedilir. Maden sularinda ayni
etkiyi gosterir.
Bagirsak yumusaticilar: Tuz kaybi1 olusturur
ve bagirsaklara zarar verir.

Traid ilaglar1: Kalp ritim bozma riski tagir.
Yol agtiklar1 sorunlardan bazilar1: Uykusuzluk,
sikint1, kalp ¢arpintisi, titreme ve uyarilma
halleridir.

Istah kesiciler: Tamamen psiko uyarici etkisi
olan istah kesici anfetaminlerden olusur.
Uykusuzluk ve 6z denetimin azalmasiyla
sonuclanan bir uyarilma hali yaratir. Ara verilmesi
halinde, ¢ogunlukla intihara siiriikleyen bir
depresyona neden ola bilir.

Isamerid: Yan etkileri; yorgunluk,karm
agrisi,bas agrisi,uykusuzluk,ishal,agiz kurulugu,
sikint1, depresif ruh hali,idrar coklugu,bas
donmesi, dalginlik,bulant1 ve kusma.

Kaynak:

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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KOLESTEROL HASTALIGININ
KONTROL VE TEDAVISI

ABD Ulusal Kalp, Kan, Akciger
Enstitiisii;Koroner kalp hastaligi insidansini
diistinmek i¢in Ulusal Kolesterol Egitim Programi
ad1 altinda bir ¢alisma baslatmistir. Bu ¢alismanin
amact: Kan lipitleri ile koroner kalp hastalig1
ilintisini belirtmek ve hastalik-tan korunmak icin
onlemler gelistirip,halkin bu yonde egitimine
yardimci olmaktir. Kan kolesteroliintin yiiksekligi
hastalik riskini arttirdigindan ¢aligmalar bunu
onlemeyi hedeflemektedir kan kolesterolii dlizeyine

JABLO: 2 — e
,,,,, BESINGRUBU ~~~~ GUNLUKDEGISIMMIKTARI
1 1200 kkal 1600 kkal 2000 kkal 2500 kkal
,,,,, LAgiu 2. Azann. LAgIu 2. A5m0 LAz ZAgum L Agnm 2 Agaon
Yag 3 3 4 S 6 7 8 8
Ettavuk balik. 5 5 5 5 5 5 5 5
Kuru bakla - - - - -
Yumuna sansi 3(Haf) InHaf- 3(Haf) 1(Hafy  3(Haf) I(Haf} 3(Hafjn 1(Haf)
Sit Grubu...... 2 3 2 3 2 4 3
Tahil Grubu.. 3 4 4 5 7 8 10 10
Meyemer...... 3 3 3 3 3 4 5 7
Sebzeler..... 4 4 4 4 4 4 4 5
Seker-Tath...... O 0 2 2 2 2 2 2
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gore alinacak onlemler tablo 1 de goriilmektedir.

TABLO : 1

"""""" K RITER""”"" s Yapilacakigler

TC<200mg/dI ................. Her 5 yilda bir olgumler tekrarlanir. Yeterli ve dengeli diyef
onemlr

TC 200-239 mg/dl........... Her yil kolesterol élcumi tekrarianir,

KKH yok,diger risk fak- :

torleri2'den az.............. 1. Asama diyeti onerilir.

KKH var,veya risk fak- : )

torleri 2'den ¢ok ............ ’:(ap;lacalx. Isler: LDL -C élcimi yapilir.

TC 240 mgl/dl > :

LDL -C <130 mgl/dlI.........L DL -C élciima yilda bir tekrarlanir yeterli ve dengeli diyet
onerilir.

LDL -C 130-159 mgldI He: yiII TC LDL-C olcuma tekrarlanir

KKH yok,diger risk fak- :

torleri2'den az.............. }|. Asama diyeti onerilir

KKH var,riks faktérii

2'den ¢ok .......cvernnnenn. Klinik duruma gore 1. Veya 2. Agsama diyeti onerilir. Diye-
tin hedefi LDL - C'0 160 mg/dl dtinda tutma. Eder KKH
belirtisi var veya 2'den cok riks faktori varsa LDL -C'0
130 ma/dl altina dustirme

Diyet tedavisi 6 ay uygulandiktan sonra hedefe
ulasmazsa ilag tedavisi diistintiliir.

1- YAG GRUBU:

EN 1YI SECIM :Zeytin lag1,Bitkisel s1v1
yag,Zeytin

IY1 SECIM: Yumusak margarin, enerji degeri

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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disiiriilmiis 6zel margarin, findik, fistik, ceviz,
yagli tohum i¢ci ORTA SECIM: Fistik ezmesi
(sekersiz),mayonez, soya Sosu, diger salata soslar1
SAKINILMASI GEREKENLER: Tereyagi, icyagi,

sadeyag, kat1 margarin, sekerli findik, fistik ezmesi.

2- ET,TAVUK,BALIK, KURU BAKLAGIL
GRUBU:

EN IYI SECIM: Her tiirlii balik ve diger su
tirtinleri. Tavuk, hindi ve diger kanatli hayvanlarin
derisiz beyaz eti. Zeytinyagl kuru baklagil
yemekleri.

[Y1 SECIM: Tavuk, hindi ve diger kanatl
hayvanlarin derisiz siyah eti. Yagi iyice alinmis
dana ve kuzu eti

ORTA SECIM:Etli kuru baklagil yemekleri.
SAKINILMASI GEREKENLER Etten yapilmis
urlinler (sucuk, pastirma,sosis,kavurma) Yaglh
koyun ve sigir eti. Kizartilmis etler. Tavuk ve diger
kanatlilarin derisi.

3- TAHIL GRUBU:
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IYI SECIM: Kepekli ekmek, tam bugday unu,
cavdar ekmegi, yulaf ekmegi. Bulgur pilavi,
zeytinyagli kuru baklagil, bulgur karisimi sebze
yemekleri. Yulaf ezmesi. Patlamis musir, taze
kaynamig musir.

ORTA SECIM: Zeytinyagi,siviyag: veya yumusak
margarinle pismis piring pilavi. Sebze mantar veya
mercimek soslu makarna,spagetti,manti gibi
yemekler. Beyaz ekmek. Yagsiz krakerler.
SAKINILMASI GEREKENLER: Yag ve seker
iceren her tarlt unlu mamuller,
biskuviler,krakerler.

4- SUT GRUBU:

IY1 SECIM: Yag: alinmis (ektra light) veya
azaltilmis (light) siit,yogurt. Yagi alinmis siitten
yapilmis ¢okelekler ve peynirler. Yagsiz veya az
yagl siitten yapilmis dondurma. Yagsiz veya az
yagl siitten yapilan siitlii tatlilar.
SAKINILMASI GEREKENLER: Tam yagl siit.

Yagli peynirler. Kremadan yapilmis dordurmalar.
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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Cikolata ekilmis tathilar,pudingler.

5- MEYVE GRUBU:
EN 1Y1 SECIM: Portakal,mandalina,greyfurt.

[Y1 SECIM: Avcoda disinda tiim meyveler.

6-SEBZE GRUBU:

EN IYI SECIM: Yesillikler (marul, tere, roka,
maydanoz vb.) Lahana tirleri, pirasa, karnabahar,
domates.

IY1 SECIM Diger tiim taze sebzeler.

7- TATLI GRUBU: (Tablo 2’de belirtilen
miktarlar1 asmayacak)

ORTA SECIM: Pekmez, bal, recel, marmelat.
Sebze ve meyve tathlar.

SAKINILMASI GEREKENLER: Cikolatali ve
tereyagi ekilmis agir tathlar.

CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 27

EV DISINDA YEMEK SECIMI

Bir ¢ok kisi,en azindan bir 6glinnii ev disinda
yer. Ev disinda 1. Ve . Asama diyete uygun
secimler asagida verilmistir.
ET GRUBU: Pilic, sis, pili¢ biftek, balik 1zgara,
balik bugulama, firinda balik, kagitta balik
KURU BAKLAGILLER: Barbunya plaki,
mercimek plaki, fasulye piyaz. mercimek piyaz.

SEBZE YEMEKLERI: Her tiirlii zeytinlagli sarma,
dolma ve sabze yemekleri.

MEYVELER: Her tirli meyve, kavun, karpuz.
EKMEK VE TAHILLI YEMEKLER: Bulgur
pilavi, nohutlu mercimekli bulgur pilavi. Esmer
ekmek. Mantar soslu spagetti.

BOREK;PIDE Vb.: Firinda s1v1 ve yagsiz siit
konarak pisirilmis sebzeli borekler. (1spanakli,
kabakl1, lahanali) Corekli zebzeleli, mantarli pide
ve g0zlemeler.

CORBALAR: Sebzeli ¢orbalar, mantar ¢orbast,
fasulye, ezogelin, mercimek ¢orbalari.
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TATLILAR: Enerjisi sinirli degilse segilebilecek
tatlilar: Asure, ayva tatlisi, kabak tatlisi, sttlac,
kazandibi, tavuk gogsu.

SALATALAR: Rus salatas1 disindaki tiim salatalar.

MEZE VE CEREZLER: Humus, yogurtlu karni-
bahar ezme, yogurtlu havug ezme, yogurtlu salata-
lik ezme, kisir, mercimekli kofte, patlican salatasi,
cerkez tavugu ,her tirl sebze (havug, salatalik,
karni bahar) yagi az beyaz peynir, leblebi. Diyette
enerji siirlt oldugundan diyette findik fistik yerine
leblebi yenir.

ICECEKLER: Seker kamis1 ¢ay1, kahve, su, maden
suyu, taze sikilmis meyve sulari, domates suyu,
bitki ¢aylar1 (thlamur, adagayi, nane, kekik,
kusburnu) alkollii i¢kiler sinirli alinir. Alinabilecek
gunlik miktar: bira
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SISMANLIK
Fazla kilo bugln sadece Trkiye'nin sorunu

degil, tiim diinyay1 kapsayan bir problemdir.

Saglikli beslenme ve diizenli spor gelismis
tilkelerde en popiiler konular arasindadir. Amerika
ve Bat1 Avrupa medyasinda, beslenme veya
spordan s6z edilmeyen tek bir gtin gecmiyor.
Tiirkiye'de ise durum oldukga farkli. Bu konuda
bilgi ve biling eksikligi yaygin gdzukulyor. Bugiln
geligsmis tilkelerde beslenme konusunda
milyonlarca dolar harcayip, arastirma yapiliyor ve
kisilerde bu konuda kendilerine 6zen gosteriyor.
Belki diyebilirsiniz bunca sorunlar arasinda birde
bununla mu ilgilenilir.

Enflasyon bir taraftan, evimizden muzu, eti
bile zor goriiyoruz diyebilirsiniz, ancak yagam
sorunlartyla bas edebilmek igin, en basta saglikli

ve din¢ olmaliy1z.
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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Agirlik normal kilodan hangi oranda
fazlaysa, belli rahatsizliklarin ortaya ¢ikma veya
ilerleme olasilig1 da ortaya ¢ikabilir.

Normal kilodan % 20 fazlasi olan kisinin,
normal kilolu birine gore ylksek tansiyon ve
seker hastas1 olma olasiligi ii¢ kat, kolesteroliin
olasilig1 ile % 50 artmaktadir. Fazla kilolu olmak,
ozellikle yasli insanlarda saglik sorunlari artirici bir
risk faktoradar.

Fazla kilolu kisilerde sik rastlanan
rahatsizliklar:

- Kanser: Cesitli incelemelerde goriilmiistiir
Ki; rahim, prostat, safra kesesi, bobrek, mide,
bagirsak ve meme kanseri.

- Kalp Hastaliklar1: Kalp krizine neden ola-
bilecek bazi risk faktorleri kilodan dogrudan etki-
lenmektedir. Ornegin temel bir risk faktorii olarak
belirtilen kolesterol,ytiksek tansiyon,fazla kilolu in-
sanlarda,normal kilolu yasitlarina oranla daha yiik
sektir.

- Yiksek Tansiyon,

- Seker Hastaligi,
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- Safra kesesi hastaliklar,

- Kemik ve eklem sorunlari,

- Bagirsak rahatsizliklari,

- Beyin kanamas: ve felg,

- Duygusal sorunlar.

Goriiliiyor ki;bu arastirmalarin sonucu faz
la kilolar yarardan ¢ok zarar1 var. Ancak biz
kilolarimiz1 daha ¢ok sagligimizdan ziyade giizel
gord-nim icin vermek istiyorum veya doktorumuz
kilo vermek zorundasin dedigi zaman, hastaliklar
ortaya ¢iktiginda (seker, yiiksek tansiyon, kalp
hastalik lar1 vb.) kilo vermek istiyoruz. Ancak
zamaninda yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamis
olsak bu gibi hastaliklarin risk orani azalmis ve de
doktora gitme orani azamiye indirilmis olur.

Bir de stirekli sik sik rejimler yapan ve tekrar
hizl1 bir sekilde kilo alan ¢evrenizde bir cok kisiye
rastlamisiizdir. Amacimiz aldigimiz bu kilolardan
daha kisa stirede bir an 6nce kurtulmakla olur
ancak bunu basaramaz ve tekrar kilo aliriz.
Amerika'da kisa vadeli rejimler ile kilo veren her
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ylz kisiden yaklasik 95'1 bir yil i¢erisinde vermis
olduklar kilolar1 geri almaktadir.

Amerika'da bilim adamlar ve arastirmacilar,
on binlerce kisi tarafindan uygulanmakta olan
cesitli rejimlerin basarisizlikla arastirdiklarinda
gorilmistiir ki; bu rejimlerin ortak yonii,kisa
vadede ¢ok kilo verdireceklerini vaat etmeleridir.
Bir doktor, baz1 hastalarinin giinde 700 kalori
aldiklar1 hal de ¢ok zor kilo verdiklerini gézlemis,
bunun Uzeri-ne kilo vermeye calisan bazi
hastalarin digerlerine oranla neden daha zor kilo
verdiklerini arastirmaya basladiginda sik sik rejim
yapip kilo veren hastalarin her yeni rejime
girdiklerinde, viicutlarinin direndigini, dolayisiyla
onceki rejime oranla da ha yavas kilo verdikleri
saplanmustir.

Sik sik kilo alip veren kisinin viicudu kilo
vermeye karst direnmektedir.

Kisacasi dilizensiz yapilan her rejimin
sonunda, daha yavas bir metabolizma ve daha ¢ok
yag depolanmis bir viicut elde etmis oluyoruz.
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Ayni zamanda beslenme programlari kisiye
0zel olarak uygulanmalidir. Kisinin yasina, kilo
suna, cinsiyetine, aktiftesine gore enerji ihtiyaci
farklidir. Ozellikle kisa vadeli kilo vermeyi vaat
eden medya, dergilerde ¢ikan resimler, asir1 diistik
kalori alimi, tek diizey besin grubuyla saglanan
rejimler sagliksizdir. Bu rejimler
metabolizmalarin git gide yavaslamasiyla
sonugclanabilecek bu rejimlerde her seferinde daha
zor kilo verir duruma gelme, uyarilara uzun
vadelere bakmaya zorlaniriz. Daha 6nemlisi,
vicudun vitamin ve mineraller-den yoksun kalmasi
cesitli hastaliklara yol acgabilir. En moral bozucu
sonug ise, kisa zamanda verilmis olan kilolarin er
gec birkag ay icerisinde geri alinmasi olasiligidir;
verilmis olan kilolar oldukca fazla olsa bile.

Kilo vermek a¢ kalmak demek degildir.
Kilonuzu verirken saghigimizi bozmadan,
halsizlik, kansizlik, hipotansiyon, vitamin, mineral
eksikligi, goz altlarinda morluk, mide sikayetleri

vb. Sorunlarla karsilasmadan dengeli bir sekilde
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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her seyden yiyerek, az az ve sik sik beslenerek
karbon hidrat, protein, yag, vitamin ve mineralleri
yeteri miktarda alarak kilo vermeniz gerekir.

Saglikli olarak haftada yarim kilo, bir kilo
arasinda verilen kilolar, uzun vadede verilmesi
gerekir.

CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 35

OSTEOPOLOZ

Kalsiyum; ¢ogunlukla kemiklerimiz de bu-
lunur. Biiyiimenin ger¢eklesmesi, kemik ve dislerin
olusumu ve saglamligi igindir. VUcudumuzca Ure-
tilemediginden, ihtiyacimi olan "kalsiyum"u ancak
giinliik beslenmemizde tiikettigimiz gidalardan
alabiliriz.

Kalsiyum; zengin bir beslenme, kemik doku-
sunun yogunlugunu artirir ve giiclii bir iskelet sis-
temine sahip olmamizi saglar. Kalsiyumsuz bir
beslenme; kemik yogunlugunun diisiik olmasina,
kemiklerin daha zayif ve kirilgan olmasina neden
olur.

Kemiklerin gelismesini tamamladiktan sonra
bile, onlarin sagligini ve giiciinii korumasi i¢in kal-
siyum 1htiyacimiz siirer. Kalp, sinir, kas hiicreleri
de dahil olmak tzere vicudumuzdaki her hiicre
diizgiin bir sekilde ¢alisabilmek icin kalsiyuma
thtiya¢ duyar. Viicudumuzun fonksiyonlar1 diizgiin
bir sekilde yerine getirebilmesi i¢in kandaki
KITAP BASINA DONMEK ICIN TIKLAYINIZ!
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kalsiyum seviyesinin sabit kalmasi1 ¢ok 6nemlidir.
Gunluk beslenme ile yeterli miktarda kalsiyum
alinmamasi1 durumunda, kandaki kalsiyum
viicudumuzun ihtiyaci kanda bulunmayinca
kemikten alir. Beslenme ile yeterli miktarda alinan
kalsiyumun kullanilmayan kismi ise kemiklerde
depolanir. Eger kemiklerden ¢ekilen kalsiyum fazla
olursa kemikler zayiflamaya baslar ve kirilganlasir.
KALSIYUMUN YARARLARI
Kemik ve dislerin olusumu, gelisimi,

giiclenmesi ve saglikli kemik ve dis yapisinin
korunmasi i¢in gereklidir. Diger hastaliklarin
onler.

Kalp atislar1 ve kan basincini diizenler,
yuksek tansiyon riski azalmasinda rol oynar.

Ko6tU kolesterol seviyesini dizenler.

Yaralarin 1yilesmesi, Bagirsak kanserinin
onlenmesinde etkilidir.

Sinir sisteminin diizenli ¢alismasina,
ozellikle kadinlarin menopoz donemiyle birlikte
ostrojen hormonlarinda meydana gelen azalma,
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kemik yikim oranini artirir ve kemik kiitlesi azal-
maya basglar.

Osteopoloz; kemiklerde meydana gelen zayif-
lamalara bagli olarak, normal kargilansalar bile
kemiklerin kirilmasina neden olan bir hastaliktir.
Kemik kirig1 vakalar1 % 75'i osteopolozdan kay-
naklanmaktadir. 50 yasin lizerindeki her 4 kadin ve
her 8 erkekten birinde osteopoloz a rastlanmak-
tadir.

Gelisme caginda zengin kalsiyum almis ve
sonraki donemde giinliik kalsiyum ihtiyacini ka-
rsilayan bir beslenme tarzi benimsemis ise, yaslan-
ma ile meydana gelen kemik kaybina yakalanma
riski ¢ok diisiik olacaktir.

35 yasina kadar yeterli miktarda kalsiyum
tlketirseniz, kemiklerde daha ¢ok kalsiyum biri-
kecek, boylece kemik yogunlugu kemiklerin diren-
cini artiracaktir. 35 yas sonrasinda da onerilen mik-
tarda kalsiyum alimi, bu doneme kadar ulasilan
kemik yogunlugunun korunmasini saglar ve kemik

kaybini en aza indirir.
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!




CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 38

Osteopoloz; sessizce ilerleyen ve belirtisi
olmayan bir hastalik oldugundan, insanlar orta
yaslara gelinceye kadar bu hastaligi fark
etmemektedir.

Siklikla kalca, omurga, bilek kemigi
kirikliklar: goriilmektedir. Omurga kirilan boy
kisalmas1 ve kamburlasmaya neden olurken diger
kemik kiriklar siklikla agr1 ve halsizlik ile kendini
gostermektedir. Bu durum kisinin saglikli ve aktif
bir yasam siirdiirmesini engelleyen, kimi zaman da
olimcul olabilmekte.

Osteopoloz bagh kalc¢a kirig1 vakalariin %
20's1 kirig: takip eden 6 ay-1 yil icinde hayatini
kaybetmekte, bir o kadar kism1 da hayatini
birisine bagimli olarak surdiirmek zorunda
kalmaktadir.

CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 39

TOPLU BESLENME YAPAN
KURULUSLARDA BESIN KIiRLILIGI
VE ONEMI

Yasamimiz siirdiirmek ve Sagligimizi
korumak amaciyla tiikettigimiz besinler bazi
durumlarda sagligimi za zararli hale gelmektedir.

Kucuk bir ihmal yuzlerce, hatta binlerce
kisinin sagligin1 bozarak,besin zehirlenmelerine ve
olumlere yol acabilir.

TOPLU BESLENMEDE HIJYENIK YONDEN
RIKSLI NOKTALAR

-Bayat, bozuk ve kirli besinlerin satin alinmasi,
-Satin alinana ve hemen kullanilmayan besinlerin
uygun depolanmasi,

-Hazirlama asamasinda besinlerin temiz ve bol
suyla 1yice yikanmamasi,

-Et hazirlama alanlarinda diger yiyeceklerinde

hazirlanmasi,
KIiTAP BASINA DONMEK iCIN TIKLAYINIZ!
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-Cig yiyeceklerle pismis yiyeceklerin temasi,
-Besinlerin yeterince pisirilmemesi,

-Besinlerin hazirlanma pisirilme ve servisinde
kullanilan ara¢ uygun yapida olmamasi temizligin
yeterince saglanmamasi,

-Pistikten sonra yemeklerin agzi agik olarak uzun
siire oda sicakliginda bekletilmesi,

-Artan veya zeytinyagli yemeklerin derhal
sogutularak soguk depolara kaldirilmasi,
-Mutfak i¢i ve servis sonrasi bulasiklarin
yontemine uygun yitkanmamast,

-Cop ve artiklarin uygun yontemlerle
kaldirilmamasi,

-Besinle ilgili her tiirlii islemde temiz igme
suyunun kullanilmamasi,

-Yiyecek igecekle ugrasan personelin bulasici bir
hastalig1 olmasi1 veya tasiyici olmasi,

-Personelin belirli araliklarla bakteri ve parazit
yoniinden saglik kontrollerinin yapilmamasi,
-Personelin temizlik kurallarini uygulamamasi,
-Yiyecek i¢eceklerle ilgili alanlarda hasere ve
kemirgen kontrolliiniin saglanmamasi
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YIYECEKLERIMIZI SAGLIK BOZUCU
DURUMA GETIREN ETMENLER

Bakteri, kiif, viriis, parazit BAKTERI:
Ciplak gozle goriinmeyen mikroplardir. Cok hizl
Urerler. 12 saat icinde bir milyar bakteri Grer.
Bunlar protein igerigi yiiksek olan et, balik, tavuk,
yumurta, siitten yapilmis besinleri tercih ederler.
En iyi iiredigi sicaklik:20-37 derece, Tehlikeli
tiredigi sicaklik:10-60 derecedir

Bakteriler her yerde olabilirler:

-Mutfaklarda 1cm?2 lik ¢alisma yiizeyinde ytizlerce,
-Domates kabugunda binlerce,

-Ellerde 100 ile 1000 adet

-C1g sosiste 200 milyon

-Alinda 10.000 ila 100.000

-Kafa derisinde 1 milyon adet

-Kiltuk altinda 10 milyon adet

-Burun salgisinda 10 milyar adet

-Digkinin graminda 1 milyar adet

Onemli olan bu bakterilerin yiyeceklere
KIiTAP BASINA DONMEK iCIiN TIKLAYINIZ!
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tasinmamasi, bulastirilmamasi ve yiyeceklerin
uygun olmayan kosullarda uzun sire
bekletilmemesi.

BESIN HIJYENINI SAGLAMA ONERILER

-Saglam, temiz ve giivenilir yiyecekler satin alin.
-Hemen tiketilmeyecek yiyecekleri cinsleri-ne
uygun yontemlerle depolayin.

-Yiyecekleri uygun siirede ve sicaklik derecesinde
pisirin.

-Servise hazir sicak yemekleri 63-66 dereceler
arasinda bekletin ve kisa siirede servisini saglayin.
-Yiyecekleri, yemekleri 10-60 dereceler arasinda
uzun slre bekletmeyin,

-Yeniden 1sitilan yiyeceklerin yeterince
1isitildigindan emin olun.

-Pistigi giin, servis edilmeyecek yemekleri 2 saat
gibi bir siirede 15 derece ve altina dek sogutup
sogutucularda muhafaza edin.

-Pismis yemekleri oda sicakliginda bekletmeyin.
-Cig zebze ve meyveleri ilag kalintilarini or-tadan
kaldirmak i¢in igme suyu ile bol bol y1-kayn.
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PERSONEL HIJTYENINI SAGLAMA

ONERILERI

ELLERINIZI; Her isin baslangicinda,
calisan her tezgah degisiminde, her tuvalet
cikisinda, ¢ig yemeklere temas ettikten son
ra, Okstlriip, aksirdiktan sonra, yemeklerin

servisinden 6nce MUTLAKA YIKAYIN.
HIJYENIK EL YIKAMA YONTEMIi

-Ellerinizi ¢aligma istasyonuna yakin, sadece el
yikama icin ayrilmis lavabolarda yikayin.
-Ellerinizi bileklerinizde dahil olmak {izere sicak
sabunlu su ile parmak aralarini ovarak iyice yikayip
durulayin.

-Tirnaklariniz1 firgalayin.

-Ellerinizi kagit havlu veya kurutma araci ile
kurulayin.

-Pismis yemeklerin porsiyonlanmasi ve servisinde
eldiven kullanin.

-Yiyeceklerle temas eden ylizeylere el degdirmeyin
KITAP BASINA DONMEK iCIN TIKLAYINIZ!
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-Tirnaklarin kisa ve temiz olmasina 6zen gosterin.
-Vicut temizligine 6nem verin, ise baslamadan
once ve sonra giinde iki kez dus alin.

-Ellerinizde yara, kesik, yanik varsa yiyeceklere
temas etmeyin; su gecirmez bir yara ban-di ile
yaray1 izole edin.

-Bulasici hastalik durumlarinda yoneticinize haber
verin.

-Yiyecekle ilgili alanlarda maske takin.
-Yiyeceklerle ugrasirken agiz, burun ve saglariiza
dokunmayin.

-Hicbir zaman tukdrmeyin.

-Tat kontrollerinde ayr1 bir tabak ve kasik kullanin.
-Mutfak personeline is giysilerinin belli 6zellikleri
tagimasi, en az iki takim olmasi gerektigini
unutmayin.

-Ayaklara kaymayan, terlemeyen ve su gecirmeyen
ayakkabilar giyinmeli.

-Saglarda kep, bone kullanilmalidir
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MUTFAK PERSONELI
(Hasta vevya taSIyICI)
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TUKETICI

HastaHayvan Copler Kirlisular  Kirliarag  Hagare kemirgen  Toprak
elerl ard 19.uele(; ve kontrolsiz

\\\M L

TUKETI Ci

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!




CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 46

KANSIZLIK (ANEMI)

Dolasimdaki total hemoglobin miktarinin
azalmas1 sonucu, kanin oksijen tagima kapasitesinin
diismesi ile kansizlik olusur.

Anemiler nedenlerine gére 3'e ayrilir:

1)Akut veya kronik kan kaybina bagl
anemiler

2)Ritrositlerin asir1 yikimi ile olusan
anemiler.

3)Eritrosit yapiminin bozulmasina bagl
anemiler (beslenme ile yakindan iligkilidir)

Cesitli vitamin-mineral ve besin 6geleri

eksikligi sonucu olusan anemiler vardir.Demir
eksikligine bagli anemi diinyada en yaygin goriilen
besinsel eksikliktir. Yeni doganlarda, 6zellikle
prematiirelerde demir eksikligi ¢cok yaygindir.
Cocuk biiytidiikce demir eksikligine rastlama
olasilig1 azalmakla birlikte,degisik beslenme
tarzlarina bagl olmak tizere demir eksikligi
anemisi gorulebilmektedir. Kadinlarda da demir
eksikligi anemisi ¢cok yaygindir. Ozellikle
gebelerde daha belirgindir.
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DEMIR EKSIKLIGINE NEDEN OLAN
ETMENLER

- Gilinliik beslenme ile yetersiz demir alimi

-Bagirsak hastaliklar1 nedeni ile sindirim
kanalindan emilmenin bozulmasi

-Peptik Glser, hemoroid, parazitler ve
kansere bagl kan kaybi1

-Tekrarlayan gebelikler

-Tahila dayali beslenmenin fazla olmasi,
etlerin diyette cok az olmasi (tahillardaki demirin
viicutta kullanilma orani diisiiktiir.)

-Saglik-temizlik kosullarinin ve
beslenmenin yetersizligi nedeni ile bagirsak
parazitlerinin sik goriilmesi

-Bilgisizlik nedeni ile kiiglk ¢ocuklara
demir kaynag1 yiyeceklerin zamaninda yeterince
verilmemesi

-Yemekle birlikte ¢ok cay icilmesi(cay ve
kahvede bulunan tanenler demirin yararligini
azaltmaktadir. Bu yiizden yemekten 45-60 dakika

sonra i¢ilmelidir.)
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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Demir eksikligine bagl kansizlikta kan
hiicrelerinin sayis1 azalir,hemoglobin miktar1 diiser.

Kan hemoglobin diizeyi:

ERKEKTE : 13 gm/dI

KADINDA : 12 gm/di

GEBEDE : 11 gm/dl 'nin altina diiserse kiside
kansizlik vardir.

Viicuttan demir kayb1 normal kosullarda
cok az olur. Kayip gaita,idrar,ter ve kadinlarda
menstruasyonla olmaktadir.

Bu durumda giinliik alinmas1 gereken demir
viicuttan atilan kadardir.

Gunluk demir gereksinimi
Kadinda: 15 mg.

Erkekte : 10 mg'dir.

DEMIR YETERSIZLIGINE BAGLI ANEMININ
BELIRTILERI

-Dilde papillalarin silinmesi,kirmizilik ve agr1 hissi
-Istahsizlik, Zay1flik

-Halsizlik,cabuk yorulma

-Bas donmesi,bas agrisi

-Bayginlik hissi,Carpinti,Nefes darligi
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-Yzde ve gozlerde solukluk
-Dikkat bozuklugu
-El ve ayak parmaklarinda karincalanma, karinda
gerginlik ve siskinlik
-Usiime-titreme
-Ag1z i¢inde yaralar
-Tirnak kirilmasi-incelmesi, kasik tirnak
-Sa¢ dokilmesi, sagliksiz-zayif saclar

Demir eksikligi, kansizliga bagli olmadan
gelismeyi yavaslatabilir. Bu yavaslama viicut
gelismesinde olabilecegi gibi zihin ve cinsi
gelismede de goriilebilir. Cocuklarda demir
eksikligine bagh gelisme geriligi sonradan yapilan
demir eklemesi ile diizelmeyebilir.

Besinlerde demir HEM DEMIRI ve HEM
OLMAYAN DEMIR olmak iizere 2 ayr1 sekilde
bulunur. Hem demiri diyetteki toplam demirin
%10-15 "1 kadardir.%20'si emilir. Hem olmayan
demirin emilimi, hem demirinden ¢ok diisiiktiir ve
diyetteki birgok faktor emilimini azaltir.

- Bazi besinlerde bulunan tanenler, oksalatlar,
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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fitatlar, fazla miktarda fosfor ve stlfirli maddeler
DEMIR EMILIMINI GUCLESTIRIR.

- Demir iceren besinlerle birlikte C vitamini
iceren yiyeceklerin beraber tiiketilmesi DEMIRIN
EMILIMINI ARTIRMAKTADIR.

DEMIRIN EN IYI KAYNAKLARI:
-YESIL YAPRAKLI SEBZELER (i1spanak,
pazi,ebegii-meci vb.)
-KURU BAKLAGILLER (kurufasulye, nohut,
mercimek)
-PEKMEZ,KURU MEYVELER
-BULGUR,TAM BUGDAY VEYA CAVDAR
UNUNDAN YAPILMIS EKMEK
-YUMURTA,ET,KARACIGER
-YAGLI TOHUMLAR (findik, fistik, susam...)
Posa igerigi yliksek olan sebze-meyve ve
tahillardaki demir emilimi %4-5 iken,hayvansal
besinlerdeki demirin emilimi %15-30
arasindadir.
Anemi tedavisinde agizdan demir

preparatlar1 verilir. Mide bosken daha 1y1 emilirler.
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Ancak bu durumda bulanti, siskinlik, diyare veya
kabizlik yapabilir. Aneminin siddetine gore
tedavide kullanilan doz degismektedir. C
vitamininin alinmasit emilimi artirarak tedaviyi
destekler. Glinde 10-20 mg demir emilimi sonucu
eritrosit yapimi hizlanir. Depolarin tam olarak
dolmasi i¢in tedaviye bir miiddet devam etmek
gerekir. Ayrica:

a)Demir igerigi yiiksek besinler diyette
artirilmalidir.

b)Her 6glinde demir kaynaklar ile birlikte
en az 50-60 mg C vitamini alinmalidir.

c)Her 6glinde et grubundan bir besin (et,
tavuk,balik)bulundurulmaya ¢alisilmalidir

d)Ogiinlerden hemen dnce ve sonra ¢ay
kahve icilmemesine dikkat edilmeli ve fazla cay
kahve alimindan kaginilmalidir.

e)Cocuklara glinde 3 biylk su bardag:
(750 ml )'den fazla siit,yogurt verilmeme-li,onun
yerine demir igceren besinlerle diyeti
zenginlestirilmelidir.
KITAP BASINA DONMEK ICIN TIKLAYINIZ!
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DIYABET ( SEKER HASTALIGI )

Seker hastaligi ; karbonhidrat
metabolizmasi bozuklugudur. Besinlerle alinan
karbonhidratlar yeterince
degerlendirilememektedir. Bu durum organlarin
sekersiz kalmasina ve boylece hastanin kendisini
bitkin ve giicsiiz hissetmesine yol agmaktadir.
Yeterince degerlendirilemeyen seker kanda
kalmakta ve enerji saglamak tlizere kullanilacagi
organlara ulasamamaktadir. Sonucta,kan sekeri
yilikselmekte ve zararli metabolik yan iiriinler
ortaya ¢ikmaktadir.

Pankreasin B-hiicrelerindeki islevsel
bozukluk sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Bu
hiicreler karbonhidratlarin degerlendirilmesi i¢in
gerekli enstlini iiretir. Saglikli bireylerde,
karbonhidrat igeren besinlerin alinmasiyla yeterli
diizeyde ensiilin salgilanir.

Diyabetik hastada, hastaligin derecesine gore,
kismen veya tiimden bir ensiilin eksikligi s6z
konusudur. Pankreas islevinin yok denecek kadar
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az diizeyde bulunmasi veya tiimiiyle ortadan
kalkmis olmas1 halinde, eksik olan ensiilinin
disaridan yerine konmasi, yani hasta tarafindan
enjekte edilmesi gerekmektedir.

SEKER HASTALIGI NASIL OLUSUR ?

HASTALIGIN BELIRTILERI

-Cok yemek yeme

-Cok su icme

-Cok 1drara ¢ikma

-Agirlik kayb1 kuvvet azalmasi

-Agi1z kurulugu

-Bulanik gérme

-Deri enfeksiyonlari, kasinti

-Istahsizlik, halsizlik

-Bas agrisi

-Idrarda seker olmasi(glikoziiri)

-Kan sekerinin 70-110mg/dl 'nin iizerinde olmasi
Seker hastalig1 kontrol altina alinmazsa ¢ok ciddi
saglik problemlerine yol acgabilir.

-Enfeksiyonlar : iiriner sistem enfeksiyonlari,deride
KiTAP BASINA DONMEK ICIiN TIKLAYINIZ!
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ve ayaklarda yaralar

-Damar bozukluklari,damar sertligi,kalp krizi

-Diyabetik gangrenler,diyabetik ayak

-Goz bozukluklar : glakom, retinopati ,

katarakt,korlik...

-Bobrek fonksiyonlarinda bozukluk

-Bagirsak bozukluklari:kabizlik,ishal

-Sinir sistemi bozukluklari:agri,duyu kaybi,uyusma

-Karaciger biiyiimesi(yaglanmaya bagl)

-Komalar:hipoglisemi ve hiperglisemi komalari
Ogiinlerin geciktirilmesi, atlanmasi, ye tersiz

miktarda alinmasi veya uzun,yorucu egzersiz

programlarina katilmis olmak HIPOGLISEMI yani

kan sekerinin diismesine yol acar.

Titreme,terleme,dudak da ve dilde karincalanma,

aclik, ¢ift gorme, sinirlilik,konusma bozuklugu kan

sekerinin diistiiglinii gosteren belirtilerdir.

Hipoglisemi bas agrisi,aclik,bas donmesi,

terleme,huzursuzluk, suur bulaniklig1 seklinde ise

hemen 2-3 adet kesme seker alinmalidir
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SEKER HASTALIGININ TEDAVI
YONTEMLERI

-Diyet

-lag(ensiilin,oral anti diyabetikler)

-Egitim

-Fiziksel aktivite - Pankreas ve adacik trans plan
tasyonudur.

Diyabet tedavisi bir ekip tarafindan
ortaklasa yiiriitiilmelidir. Bu ekipte doktor,
diyetisyen, hemsire,fizyoterapist, psikolog
bulunmalidir. Diyet tedavisi 6zellikle Tip-2
diyabette cok 6nemlidir. Diyabet diyetini
duzenlerken; hasta-nin diyabet tipi,yasi,cinsi,viicut
agirligi, aktivi-tesi,sosyo-ekonomik durumu,egitim
diizeyi, biyokimyasal bulgulari,beslenme
aliskanlik-lar1 g6z oniinde bulundurulmalidir.Seker
has-talarina onerilmeyen bazi yiyecekler vardir.
Bunlar kan sekerini hizla yiikseltirler :

-Cay sekeri
-Seker ve sekerlemeler

-Recel ve marmelat
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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-Pekmez, bal

-Cikolata, dondurma, helva ¢esitleri
-Hazir meyve sulari

-Sekerli kurabiyeler, pastalar, tatlilar
-Sekerli icecekler(mesrubatlar)
-Kurutulmus meyveler

1. Yiyeceklerinizi 6énerilen miktarlarda
yiyiniz. Yiyeceklerin O0nerilenlerden fazla yenmesi
kan sekerinin yiikselmesine (hiperglisemi), az
yenmesi ise kan sekerinin diismesine
(hipoglisemi)neden olur.

2. Yiyeceklerinizi 6nerilen zamanda yiyiniz.
Diyabette temel sorun ensiilin yetersizligidir. Uzun
araliklarla veya diizensiz yemek yemeniz halinde
ensiilin yetersizligi artarak kan sekerinizin
yikselmesine neden olur. Bu nedenle uzun
acliklardan kaginilmalidir. Sisman iseniz 6giin
say1sin1 azaltmanin, kilo vermenizde size yardimci
olacagini sanmayin! Bu bir sonraki 6giinde yiyecek
miktarini artirmaniza, dolayisiyla daha ¢ok kalori
alarak kilo artisina ve kan sekerinin yiikselmesine
yol acabilir. U¢ ana 6giin (kahvalti, 6gle, aksam) ve
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li¢ ara 0giin (kusluk, ikindi, gece) seklinde hazirla-
nan beslenme programinizda verilen yiyecegi,
Onerilen miktar ve saatte yemeniz gerekir. Bu
disiplin, sizi hiperglisemi veya hipoglisemiden
korur.

3. Ideal viicut agirhiginiz1 koruyunuz.
Diyabetiklerin %15-20'sinin Tip-1,%80'nin Tip-2
oldugu ve Tip-2 diyabetiklerin de %80in sisman
oldugu bilinmektedir. Sisman hastalarda, asir1
kiloya bagli olarak bir ensiilin etkisizligi ortaya
cikmakta ve bu kilo artis1 ile fazlalagsmaktadir.
YETERLI VE DENGELI BESLENME programi
ile ideal agirhiginiza ulastiginizda, kendi ensiilininiz
viicudunuzun gereksinimini karsilayabilecek ve kan
sekeriniz normale inecektir.

4. Kan sekerini yavas ylikselten besinleri
tercih ediniz. Ayn1 miktarda karbonhidrat icerse de
yiyeceklerin kan sekerini artirict etkileri birbirinden
farklidir. Bunun nedeni, yiyeceklerdeki
karbonhidratlarin sindirim sisteminden farkli

hizlarda gegmesi ve emilmesidir. Ornegin; patates
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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yerine bulgur pilavi veya mercimek, beyaz ekmek
yerine kepekli ekmek secilirse kan sekeri yavas
yikselir.

5. Diyetinizde daima posali besinlere yer
veriniz. Posa; yiyeceklerin sindirilmeyen kismudir.
Posa kan sekerinin ylikselme hizini diistiriir,
ensiilin ithtiyacini azaltir, tokluk hissi sagladigi igin
kilo kaybina yardimci olur, bagirsak calismasini
diizenler, kabizlig1 onler,kan yaglarinin
diisiiriilmesinde olumlu etkisi vardir. Bu yiizden
ogilinlerde sebze ve salata, kurubaklagil tiketimi
onemlidir. Kabuguyla yenebilen meyvelerin
kabugu soyulmamalidir.

6. Kolesterol ve tuz tiuketiminize dikkat
ediniz. Haftada 1 veya 2 yumurtadan fazlasi
tiketilmemelidir.

7. Diyet recel, cikolata, dondurma, kurabiye
gibi diyet yiyecekleri diyet uzmanina danigmadan
kullanilmamalidir.

8. Ambalajli yiyeceklerin etiketindeki
"icindekiler" kism1 mutlaka okunmalidir. Seker,
glikoz, fruktoz, siit sekeri, maltoz gibi isimlere
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rastlanabilir. Bu maddelerin miktarlari
belirlenmemisse diyet uzmaniniza danismadan
yemeyiniz.

9. Diyabetlilerde diizenli ve iliml egzersiz
programi yararhdir. Ciinkii diizenli yapilan egzersiz
(ylrlyiis, kosma, tenis, ylizme) kan sekerinizin
kontroliinii saglar. Kan yaglarinin diismesine
yardimci olur. Kan dolasimini hizlandirir. Viicut
agirligiizin kontrol edilmesine yardim eder.
Diizenli yapilan egzersiz yagsaminizin bir parcasi
olmalidir.

UNUTMAYIN; egzersiz oncesi kan sekeriniz
100 mg/dl'nin altinda veya 240 mg/dI'nin istiin de
olmamalidir. Egzersiz yemeklerden 1,5-2 saat
sonra yapilmalidir.10. Alkolli ickilerden ve
sigaradan uzak durunuz.

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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0-7 YAS ARASI COCUKLARIN
BESLENME OZELLIKLERI VE

BEKLENEN DAVRANISLAR

0-2 AY Agladikc¢a emzirilir. Cocugun 6giin
saatlerini diizene sokmaya calismak dogru degildir.
Emzirme, bebek ile anne arasinda yakinlik
saglamanin en giizel yoludur.(Anne siitii alamayan
bebeklerin beslenmesi ayri bir konudur.)

2-6 AY Diizenli araliklarla beslenir. Ancak
her cocugun aglik tokluk duygusu ayni olmaz.
Acikmamis ¢ocugu zorla yedirmek, agliktan
aglayan ¢cocugu heniiz saati gelmedi diye
beslememek dogru olmaz. Cocugun fizyolojik aclik
ve toklugu yasamasina firsat verilmelidir. Aksi
halde ¢ocuk aclik tokluk duygusunu ayirt edemez.
Dordiincii aydan sonra gerekirse (cocugun agirlik
kazanimi yeterli degilse) ek besinlere baslanabilir.
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Ek besinlere cok az miktarlarda ve birer birer
baslanir. Bu donemde ek besinler yumusak,
piitiirsiiz hazirlanir. 1k verilecek besinler muhalle-
bi, yogurt, meyve suyu vb.dir.

6 AY Kati1 besinlere baglanir. Kat1 besinlere
baslama ¢ocugun fizyolojik gereksiniminin
karsilanmasindan ¢ok besini tanimasi ve yutma
eylemini 6grenmesi i¢in onemlidir. Agzina kati
besin alan ¢ocugun yapacagi ilk hareket besini geri
cikarmaktir. Bu dogal bir davranistir. Bu durum
cocugun besini begenmedigi anlamina gelmez.
Anne, yeniden ¢ocugun agzina bir parca verir.
Cocuk bir stire sonra yutmay1 dener ve bdylece
yutmay1 ogrenir. Cocugun aspire etme (besini soluk
borusuna kagirma) tehlikesi de vardir. Ancak bu
zayif bir ihtimaldir. Cocuklar bu donemde besini
yutmay1 becerebilirler. Annenin telaglanmamasi,
¢ocugu yutarken izlemesi gerekir. i1k yutmada
cocuk zorlanabilir, ancak basarir. Annenin
gosterecegi telas hareketi cocugu korkutabilir ve

yutma denemesini tekrarlamak istemeyebilir. Bu
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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durumda yemek yedirmek zorlasir. Cocugun besine
karsi alerjisi olup olmadiginin belirlenebilmesi i¢in
besinlere birer birer baslanir.

OAY Aile ile sofraya oturtulur. Cocugun masa

diizenini tanimasi, yemek saatlerini 6grenmesi, aile
ile yemegi paylagsmay1 6grenmesi ve bundan zevk
almasi i¢in ¢ocugun sofraya oturtulmasi 6nemlidir.
Bu ayda ¢ocuk yemek ve biskiiviyi yiyebilir. Kasik
tutabilir, ancak kasig1 agzina gotiiremez. Eli ile
kasig1 1y1 kavrar. Annesi yedirirken bir taraftan
elinde kasik tutmak ona keyif verir ve yemegi
kendisinin yemesi i¢in gerekli ik adimi atmis olur.

12.AY Bu donemde fizyolojik gereksinim
azaldig1 i¢cin cocugun yemege ilgisi azalir. Bu
donemde 1srar etmek, cocugun arkasindan elde bir
tabak ve kasikla dolasmak yanlis olur. Cocuk
oturup yemek yemeyi 6grenemez. Cocugun uzun
araliklarla yemesi istahin1 daha da artiracagindan
sorun olmaz.

15.AY Kagsikla yiyebilir. Ancak hala ters
tutar. Fincandan bardaga gecer. Yemegini kendisi
yiyebilir, fakat yorulur. Cocuk kendisi yemeye
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gayret ederken, anne de bir taraftan ¢ocugu
beslemeye devam etmelidir.

18-21 AY Yemegini kasig1 dogru tutarak
yiyebilir. Etrafi kirletir. Cocugun yemek yerken
etrafi kirletmemesi i¢in uyarilmasi son derece
yanlig bir davranistir. Bu durumda ¢ocuk yemeyi
reddedebilir.

2 YAS Yemegini temiz yiyebilir. Ancak sulu
olanlar1 doker. Tek basina yemekten hoslanmaz.

2,5 YAS Catalla yemek ister. Yemegi kiiciik
parcalara boliinmiis olmalidir.

3 YAS Tamamen yardimsiz yiyebilir. Ancak
calismalar bes yasa kadar da ¢ocuklarin kendi
baslarina yeme4k yiyememelerinin normal kabul
edilmesi gerektigini gostermektedir. Cocuk 6
yastan sonra hala kendisi yiyemiyorsa, bu normal
degildir.

4 Y AS Bigak kullanabilir, ancak kesemez.

7 YAS Eti bicakla kesebilir. Yemekte yalniz
birakilabilir.

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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COCUKLARA OZEL YEMEK YEME
DAVRANISLARI VE ONERILER

Herhangi bir hastalig1 olmayan saglikli
cocuklar, yemek saatlerinde fizyolojik aglik
duyarak yemeklerini istahla yerler. Ancak
yapilacak bazi tutum hatalar1 nedeniyle cocuklar
yemek yemeyi red edebilirler. Bu durumda neler
yapilabilir.

COCUK PUTURLU BESINLERE
ALISTIRILMAMIS OLABILIR, YEMEGININ
EZILMESINI BEKLEYEBILIR.

Oneri: Bir kismi ezilmis bir kismi ezilmemis

olarak denenebilir. Cocuklar arkadaslari ile birlikte

daha kolay ogrenirler.

COCUKLAR YEMEK ONCESI SU
ICMISLERSE ISTAHLARI KAPANMIS
OLABILIR.

Oneri: Yemek dncesi su i¢cen ¢ocugun istahi
baskilanmis olabilir, bu durumda ¢ocuk yemegini
daha uzun siirede tiiketir. Sabirli ve anlayish
olunmalidir.
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YEMEK ONCESI SEKER YEMIS
OLABILIRLER.

Oneri: Yuvalarda ¢ocuklara seker
verilmemelidir. Baz1 ¢ocuklar ceplerinde
arkadaslarina vermek tizere seker getirirler. Bu
aliskanligin 6nlenmesi i¢in sekerli besinler ve dis
cliriikleri programi birkag kez tekrarlanmalidir.

COCUK OGUN ARALARINDA BIR SEYLER,
OZELLIKLE CIKOLATA, PASTA VB
YIYORSA YEMEK SAATINDE YETERINCE
ACLIK DUYMAYABILIR.

Oneri: Ozellikle istahsiz cocuklara 6giin
aralarinda bu tiir besinler verilmemesine 6zen
gosterilmelidir.

OGUN SIRASINDA DUYGUSAL BIR SORUN
YASARSA YEMEK YEMEK ISTEMEYEBILIR.
Oneri: Daha énce de belirtildigi gibi cocuk
yemek istemediginde 1srar edilmemelidir, cocuk bir
sonraki 6glinde acigini kapatir.

KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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YEMEK ONCESI TOP OYNAMAK, IP
ATLAMAK VB GIBI YORUCU AKTIVITELER
YAPILMISSA COCUK YEMEK YEMEK
ISTEMEYEBILIR.

Oneri: Bu tr aktivitelerden sonra gocuk bir
stire dinlenmeli daha sonra yemek yemelidir. Anne
cocugun dinlenmesine firsat vermeden yemek i¢in
zorlarsa ¢ocukta yine negatif tutum olugsmasina
neden olur.Ancak aktiviteden sonra uzun zaman
gecerse de dogru olmaz.Aktiviteden sonra yeterli
besin almak ¢cocugun harcadig1 depolar1 doldurmasi
i¢in uygun bir zamandir.

COCUKLAR HASTALANDIKLARINDA
[STAHSIZ OLURLAR.

Oneri: Yeterli siv1 alindigr siirece (su,
thlamur, ayran, limonata vb olarak) bir iki giin az
yeme Onemli bir sorun yaratmaz. Cocuk
hastaliginin bitiminde daha biiyiik bir istahla
yemeklerini yiyecek ve aciginmi kapatacaktir. Bu
donemde 1srar etmek, yine ¢ocukta negatif tutum
olusmasina neden olur.
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BAZI COCUKLAR BAZI BESINLERI
SEVMEZLER, ONLARA ZORLA YEDIRMEK O
BESINDEN IYICE UZAKLASMALARINA
NEDEN OLUR.

Oneri: Cocuk ilk anda reddediyorsa, lizerine
gitmemeli o 6glin bagka bir sey yedirilerek doymasi
saglanmalidir. Cocuk arkadaslarinin yedigini
goriince bir sonraki serviste deneyebilir.

Yemek biitiin cocuklar tarafindan
reddediliyorsa, birkag kez tekrarlanmasina karsin
hicbir gelisme yoksa o yemegi servis etmekte 1srar
etmek anlamsizdir. Cocuklarin bu yemege
alistirilmasi hedefleniyorsa, bu tiirden bir yemek
diger yemeklere garnitiir gibi az miktarda verilerek
tekrarlanmalidir.

COCUK YEDIGI BIR BESINDEN SONRA
KUSMUSSA O BESINE KARSI HASSASIYET
GELISTIRIP YEMEK ISTEMEYEBILIR.

Oneri: Kustugu sirada yedigi yemegi bir siire
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servis etmemeli, servis edildiginde tutumu 1y1
gozlenmelidir. Yemegi reddederse 1srar edilmemeli
bir stire sonra yeniden denenmelidir.

BAZI COCUKLAR, YEMEKLERI KUCUK
PARCALARA BOLUNMEDEN YIYEMEZLER.

Oneri: Bu ¢ocuklara yemekleri parcalanarak
yardim edilmeli, kendisinin de nasil parcalayacagi
gosterilmelidir.

YEMEK YEDIRIRKEN COCUKLA OYNAMAK,
TELEVIZYON SEYRETTIRMEK GIBI
DAVRANISLARA ALISTIRILMIS OLMASI
NEDENIYLE HEP BU DAVRANISI
BEKLEMESI.

Oneri: Yemek saati oyun saati ile
karistirilmamalidir. Cocuk yemek saatinde sadece
yemegini yemeli, ancak yemek sonrasi kendisi ile
oynamak ihmal edilmemelidir. Cocukla yalniz
yemek saatinde ilgileniliyor ve oynaniyorsa cocuk
bu durumu kullanir ve yemek saatleri her iki taraf
i¢in de zor bir durum yaratir.

CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 69

COCUGUN YEMEK YEDIGI ICIN
ODULLENDIRILMESI, BU NEDENLE HER
YEMEKTEN SONRA ODUL BEKLEMESI

Oneri: Her yemekten sonra ddiil alacagim
diye nazlanabilir. O nedenle yemek ne
odullendirme ne de cezalandirma igin asla
kullanilmamalidir.

BESINLERIN COCUGA SUNULUSUNUN
CAZIP OLMAYISI.

Oneri:Yemek masasi, masada kullanilan ortii
servis geregleri cocugun hosuna gidecek sekilde ol-
malidir. Boyanmig yumurta, sekilli olarak hazirlan-
mis bir makarna tabagi ¢ocugun ilgisini daha ¢ok
ceker. Yemekler kiictik tabaklarda, az miktarlarda
ve miimkiin oldugu kadar ¢esitli hazirlanmalidir.

COCUKLAR YEMEKLERINI SICAK
YIYEMEZLER.

Oneri: Yemek pistikten hemen sonra ¢ocuga
verilmemelidir.
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YUKSEK TANSIYON
(HIPERTANSIYON)

Tansiyon kalpten pompalanan ve damarlarin
icine akan kanin damar duvarlarina yaptig1 basing
ve damarlarin direnmesidir. Insan viicudundaki
yeter miktardaki kanin siirekli olarak basta beyin
olmak tiizere tlim organlara ulasabilmesi i¢in
diizenli ve belirli bir basing altinda dolagmasi
gerekir. Tansiyon olmazsa kan viicutta akmaz.

Kan basincinin normal dl¢iilere gore olmasi
gerekir ki bu kisiye gore degisir. Hipertansiyon,
tansiyonun siirekli normal 6l¢iilerin disina ¢ikmasi
demektir. Erigkin bir insanin tansiyonu 14-9
olmalidir.

-Yiiksek kan basinci tek basina bir hasta-lik
degildir.

-Hipertansiyon belirtileri ¢esitli organlar Gizerindeki
asir1 basingtan kaynaklanir.
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-Hastalarda hipertansiyon belirtileri genelde kalp-
damar sistemi bozulduktan sonra kendini gosterir.
-Hipertansiyon genellikle olaganiistii yiiksek
olmadikg¢a higbir semptoma yol agmaz.
-Hipertansiyonda tani cok onemlidir. Tan1
sayesinde tedaviye hemen baslanir ve hastanin
lyilesme sansi yiikselir

-Fazla kilolar, asir1 alkol tiiketimi, kotii beslenme,
stres, hareketsizlik, bazi1 hastaliklar ve bazi ilaclarin
yan etkileri tansiyonun yiikselmesine yol acar.
-Bilinmeyen hipertansiyonlar buyuk tehlike
olusturmaktadir. Hipertansiyonlarin ¢esitli klinik
belirtileri vardir.

TANSIYON YUKSEKLIGINDEN
KAYNAKLANAN BELIRTILER

-Bas agris1, bag donmesi

-Halsizlik, yorgunluk, bitkinlik, uykusuzluk hali
-Kalp carpintisi

-Kulak ¢inlamasi, géz kararmasi

-Sinirlilik
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-Burun kanamasi
-Geceleri idrara kalkma
-Bayginlik, carpinti
-Ellerde uyusma
-GOzlerde kizarmarin digina siiziilerek toplanir ve
siskinliklere(6dem)neden olur. Bu yiizden
hipertansiyonlu kisiler tuzlu besinlerden
kaginmalidirlar. Viicut sivilarinin besinlerden
kacinmalidirlar. Viicut sivilarinin normal diizeyde
tutulmasi igin tuzlu besinler yerine potasyumiu
besinler tercih edilmelidir.(Dlinya Saglik Orgutd’
WHO'glinliik tuz alimini 5 gram olarak
belirlemistir.) Yemeklere ¢ok az tuz koyup,tuz
yerine tat verici bagska maddeler denenebilir.
Sigara hipertansiyonlu hastalara kesinlikle
yasaktir. Hatta bu kisilerin sigara icilen dumanli ve
kapal1 yerlerde uzun siire kalmalar1 dahi
sakincalidir. Sigara damar sertligine yol acar.
Icerdigi nikotin damarlarin i¢ duvarlarina yapisarak
kaslarini1 daraltir ve damarlarda olusan tikaniklik
yiiksek tansiyona neden olur. Zamanla damarlarda
kireclenmeye yol agar.
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Bilingsiz ve dengesiz beslenme sonucunda
tansiyon yiikselir. Bilingli beslenme alinan
besinlerin tiir (protein, karbonhidrat, yaglar,
vitamin-mineraller) ve miktarlarini iyi segmek ve
yeter miktarda yemektir. Dengeli beslenme ise
giinliik alinan kalori miktar1 ile harcanan miktarin
dengede tutulmasidir. Fazla yemek sismanliga
dolayisiyla tansiyonun yiikselmesine neden olur.

Tansiyonlu kisilerin yememeleri gereken
besinler vardir. Bunlar; cips, dondurma, ezme
peynirler, findik hazir ¢orbalar, hazir soslar, hardal,
hamburger, havyar, cikolata, her tirli konserve,
kavurma, pastalar, ¢orekler, kek, kaymak, jelatin,
her sekerleme, yagl etler, i¢ yagi, kuyruk yagi,
yagda yumurta, yagda kizarmis et ve sebzeler,
hamur 1sleri, mayonez, sakatat, margarin, salam,
sosis, sucuk, tursu, tuzlu fistik, tuzlu peynir, tuzlu
zeytin, tuzlu cerezlerdir. Hipertansiyonlu hastalar
cay ve kahve tuketimlerine de dikkat etmelidirler.
Bunlarin fazlasi tansiyonu yiikseltmektedir.

Yiiksek tansiyonlu kisiler ¢ok az alkol
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kullanmalidirlar. Alkol tansiyonu ytikseltir ve
tansiyon ilaclarin etkisini azaltir.

Hipertansiyonlu hastalarin tansiyon
oynamalar ile kars1 karsiya gelmemeleri i¢in spor
yapmalar1 buna olanak bulamiyorlarsa yiirtiyiis
yapmalar1 gerekir. Onceden spor yapma aliskanlig
olmayanlar birden agir beden hareketleri
yapmamalidirlar. Hareket yavas yavas
arttirilmalidir. Tansiyonlu hastalar i¢in dinlenme
cok 6nemlidir. Dinlenme ve istirahat tansiyonun
diismesine yardimci olur. Hastalarin siirekli sakin
olmalar1 gerekir.

Tansiyonun yliksek oldugu zamanlarda
siddetle ikinmamamak ve agir kaldirmamak
gerekir. Aksi halde tansiyon birden yukselir. Kalp
ve beyin damarlar1 zorlanir.

Cok soguk ve ¢ok sicak havalar tansiyonu
arttirir. Glineste kalmak veya giineslenmek bu
hastalik i¢in biiyiik tehlikeler dogurur.
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KABIZLIK

Kabizlik; bagirsaklarin diizenli araliklarla ve
tiimiiyle bosalamamasi durumudur. Haftada 3 kez
den daha az digkilama kabizlik belirtisi olarak
kabul edilir.

KABIZLIGIN NEDENLERI

-Hareketsiz bir yasam

-Dengesiz beslenme (besinsel lifler bakimindan
zengin taze meyve, sebzelerin az tiiketilmesi, ayrica
yetersiz s1vi alimi)

-Baz1 zayiflatici diyet programlari ( ¢abuk sonuca
ulagsmak icin son derece kati1 uygulanan, sadece
1zgaralara, stit UrGnlerine ve bir miktar suya izin
veren bu programlarin yeterince besinsel lif
icermemeleri)

-Tuvalet ihtiyacinin ertelenmesi

-Bazi ilaglarin kullanimi(bazi sinir ilaglari,

antidepresanlar, antiasitlerin bir boliimii kabizliga
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yol acabilir.)

Dengeli beslenme, yeterli miktarda sivi alima,
fiziksel egzersiz vb. 6nerileri uygulamaniza ragmen
kabizlik sikayetiniz devam ediyorsa; doktor
kontrolii uygun olan laksatif bir ila¢ kullanilabilir.
Kullanilan laksatif ila¢ kabizlig1 giderirken ishale
neden olmamalidir. Uzun siireli kullanimda
elektrolit dengesizlige yol agmamali, aliskanlik
yapmamalidir. Gaz olusumuna bagli olarak
siskinlik ve rahatsizlik hissi gibi yan etkileri
olmamalidir.

KABIZLIGA KARSI ONERILER

-Beslenmenizi dengeleyiniz.

-Ispanak, pirasa, enginar, yesil fasulye gibi liften
zengin taze sebze, taze meyve ve tahil tirtinlerini
thketiniz.

-Ogle ve aksam yemeklerinde mutlaka sebze
bulundurunuz.

-Salatanin her 6giinde bulunmasi yararhdir, ayrica
salataniza misir ekleyebilirsiniz.
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-Yemek aralarinda kuru kayisi, kuru incir, kuru erik
gibi liften zengin kuru meyveler atistirabilirsiniz.
-Normal ekmek yerine kepek ekmek tercih ediniz.
Ancak kepekte fazla miktarda bulunan fitik asitler
demir emilimini engellemekte, dolayisiyla
kansizliga neden olmaktadir. Bu yiizden kepekli
tirtinler ¢ok uzun siire kullanilmamalidir.
-Kahvaltida misir gevregi, yulaf gibi tahil tirtinleri
tlketiniz.

-Yeterli miktarda sivi alimiz. Her giin alkol
icermeyen 1,5 - 2 litre s1vi alinmalidir.

-Sabahlar bir bardak saf meyve suyu alinabilir.
-Yemeklerinizi sakin bir sekilde iyi ¢igneyerek,
oturarak ve her giin miimkiin oldugunca ayni
saatte yiyiniz.

-Asir1 hareketsiz bir yasamdan uzak durunuz.

-Her giin duizenli olarak yuriyuniz.

-Miimkiinse sik sik bisiklete bininiz. Asansor
yerine merdivenleri tercih ediniz.

-Karin kaslarimizi giiglendirecek egzersizler

yapiniz.
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-Tuvalet ihtiyaciniz1 ertelemeyiniz. Bagirsaklarinizi
terbiye edin. Bunun i¢in her giin ayni saatte VITAMINLER
tuvalete gidin, tuvalet ihtiyaciniz olmasa bile en az
bes dakika oturun. Goreceksiniz bir siire sonra her
giin ayni1 saatte tuvalet ihtiyaci hissedeceksiniz.
-Cay1 az i¢in ve acgik i¢in. Eger ¢ay1 ¢ok seviyor ve
¢ok i¢iyorsaniz igine limon suyu sikin. Cunkl C
vitamini kabizliga bazen kesin care olabilmektedir.
-Kuru baklagilleri (kuru fasulye, nohut,
mercimek...) sik¢a tiiketin.

Vitaminler, bitki ve hayvan urilnlerinde
bulunan yasamsal maddelerdir. insan
organizmasinin yasam iglevini saglarlar. Besin
maddelerini enerjiye ceviren biyokimyasal
reaksiyonlar yiiriitiirler ve metabolizmanin
islemesine yardimci olurlar. Yeni viicut dokularimin
olusturulmasinda gorevlidirler. Organizmanin
gelismesini ve 1y1 ¢aligmasini saglarlar. Ancak
herhangi bir dokunun ya da organin yapisina
katilmazlar. Proteinler, yaglar ve karbonhidratlar
gibi enerji vermezler. Kanser olusumunu onlerler.
Vitaminler ikiye ayrilir;

1.YAGDA ERIYEN VITAMINLER: A,D.E,K
vitaminleri yagda erirler. Bun-lar uzun stre vicut
dokularinda depolanirlar.

2.SUDA ERIYEN VITAMINLER: B ve C

vitaminleri suda erirler. Vlicutta tutulma sureleri
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cok kisadir. Bu ylizden bunlarin diizenli olarak
alinmasi gerekir. Suda eriyen vitaminlerin fazlasi
idrarla atilir.

YAGDA ERIYEN VITAMINLER

A VITAMINI: Bu vitamin solunum
sisteminin st dokularini korur. Viicuttaki
dokularin onarimina, kemiklerin biiyiimesi ve
gelismesine yardimei olur. A vitamini gozler i¢in
yararhdir. Katarakt hastaligina kars1 koruyucudur.
Ayrica deriye tazelik verir. Enfeksiyonlu
hastaliklara kars1 viicudun direncini artirir.
Kolesteroliin damar i¢ine sizmasini onler. Kalp
damar hastaliklarina kars1 etkilidir.

EKSIKLIK BELIRTILERI: A vitamini
eksikliginde gece korliigl ve diger bazi goz
hastaliklari, deride kepeklenme ve kuruluk, viicutta
direncin azalmasi, ishal, bobrek tasi olusumu gibi
rahatsizliklar gozlenebilir. Kellige, sarilik
hastaligina, kusmaya, istahsizliga, bas agrilarina,

kemiklerin sizlamasina neden olur. A vitamini fazla

ve asir1 dozlarda alindig1 takdirde insan sagligi
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Uzerinde ters etki yapabilir. Yaradan ¢ok zarar
verir. Ornegin; sa¢ dokiilmesi, ndrolojik yan
etkiler, deride leke ve kizarikliklar, ayak
tirnaklarinda sekil bozukluklari, karaciger ve dalak
bozukluklari, eklem agrilari, istahsizlik, kilo kaybi,
beyinde basing artmasi gibi.

EN IYI KAYNAKLARI: Tereyagy, siit,
karaciger, peynir, yumurta sarisi, tavuk akcigeri,
balik yagi, misir, havug, yesil ve sar1 sebzeler
maydanoz, 1spanak, marul, arpa, erik, kayisi, tere,
roka.

D VITAMINI: Rasitizm denilen kemik
hastaligin1 6nler. Rasitizm ¢ocuklarda, yemek ve
saglik diizenindeki aksakliklar yliziinden agir
kemiklesme ve biiylime bozukluklarina neden olur.
D vitamini kandaki kalsiyum ve fosfor miktarini
artirir. Kemiklerin gelismesi i¢in kalsiyum ve
fosforun emilmesine yardimci olur. Kas gicunt
korur.

EKSIKLIK BELIRTILERI: Kemik erimesi,
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kirilmaya egilimin artmasi, bel kemiginin egilmesi,
kas kramplari, eklem agrilari, damar sertligi,
cocuklarda rasitizm D vitamini eksikliginde
goriilen rahatsizliklardir.

EN [YI KAYNAKLARI: Giines D
vitamininin en 1y1 kaynagidir. Siit, yumurta sarisi,
balik yagi, balik karacigeri, tereyagi, kakao,
bugday, 1spanak ve yesil yaprakli sebzeler de D
vitamini icerirler.

E VITAMINI: Kirmizi1 kan damarlarinda
olusan kan pihtilarini eritir. Kalp, dolasim ve
solunum sistemi hastaliklarindan korur. Hiicre
yipranmasini dnler. Yaslanmayi yavaslatir. Ureme
bozukluklarini 6nler. Dislerde ¢iiriikleri engeller.
Ayrica astima, seker hastaligi, kalp rahatsizligi ve
kansere kars1 koruyucu bir faktor gorevini yapar.
Bundan baska UV 1s1inin1 ve rutubetin cilt
tizerindeki etkisini onler. Birgok biyolojik olayin
daha saglikli islemesini saglar. Hiicre zarinin
dayanikliligini ve normal gorevini yapmasini
saglar. Viicuttaki kolesteroliin damar i¢ine
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sizmasini Onler. Glines 1sinlarinin gozlerde yaptigi
tahribat1 onleyerek katarakt olusumunu geciktirir.

EKSIKLIK BELIRTILERI: Kisirlik, vakitsiz
yaslanma, kan dolagiminin agirlagmasi, varis, adale
zay1fhid, salgilarda diizensizlik ve ¢ocuk
diisiirmeye neden olabilir. Ayrica kas zayiflamasi
ve kansizlik, kanin durulmamasi gortliir.

EN IYI KAYNAKLARI: Sigir eti, tereyagi,
yumurta, bitkisel yaglar (zeytinyagi, ay ¢icek yagi),
yulaf unu, bugday ve misir kepegi, tere, marul, taze
ceviz, ekmek, havug, lahana

Diger yagda eriyen vitaminlerin
fazlaliklarinin toksit etkileri bulunmasina karsilik E
vitamini fazlaliginin toksit etkisi yoktur.

K VITAMINI: Kanin pihtilasmasinda
gorevlidir. Kanamayi onler. Yeni doganlarda
kansizlik ve sarilik, agri kesici ilaglarin etkisini
azaltma gibi yan etkileri vardir.

EKSIKLIK BELIRTILERI: Kanin

durulmamasi, pthtilasmanin gecikmesi goriiliir.
KITAP BASINA DONMEK iCIN TIKLAYINIZ!




CORUMLU 2000°DE YAZDIKLARI 84

EN IYI KAYNAKLARI: Hayvansal iiriinler
(stit, yumurta, kiimes hayvanlarinin karacigeri),
havug, lahana, karnabahar, 1spanak, domates,
bezelye,yulaf,patates,cilek,yesil yaprakli sebzeler

SUDA ERIYEN VITAMINLER

B 1 VITAMINI (TIAMIN): Besin
maddelerinin 6zellikle karbonhidratlarin enerjiye
cevrilmesi i¢in gereklidir. Enerji saglamak i¢in

karbon-hidratlarin glikoza ¢evrilmesinde gereklidir.

B 1 vitamini sinirleri kuvvetlendirir, sinir
bozukluklarini ve beriberi hastaligini onler.
Biliyliimeyi ¢cabuklastirir, besinlerin sindirilmesini
ve 0zlimsenmesini kolaylastirir.

EKSIKLIK BELIRTILERI: Istah azalmasi,
kilo kayb1, 6dem, bulanti, kusma, kas kramplari,
yorgunluk, bas donmesi, kalp ve karacigerin 1yi
calismamasi, sindirim sistemi bozukluklari,
bitkinlik, unutkanlik, sinir agrilar1, ayaklarda
uyusma ve karincalanma, beriberi,nefes darligi,

¢arpinti
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EN IYI KAYNAKLARI: Bir¢ok hayvansal
Uriinlerde 6zellikle sakatatta (ciger, yiirek...),
yumurta sarisi, kuzu karacigeri, bitkisel tirtinlerden
bugday tanesi(kepek ekmegi),kuru baklagiller,
tahillar, bira mayasi, piring, yulaf ezmesi, her ¢esit
fasulye, kuskonmaz, yerfistigi, aycicegi ¢cekirdegi,
cavdar ekmegi, bulgur, findik, ceviz, yesil yaprakli
sebzeler

B1 vitamini fazla alinirsa kasinti, allerji ve
astima neden olur. Tansiyon diismesi ve titremeye
yol acar.

B2 VITAMINI: Dudak catlamasi ve yara,
beriberi hastaligini, bulanik gérme ve kalp
yetmezligini Onler. Sinir sistemine, solunum
sistemine canlilik verir. Viicudun protein ve
karbonhidratlardan enerji saglamasina yardimci
olur. Biitiin besinlerin par¢calanmasina yardim eder.
Iyi goriis, berrak gozler ve hiicrelerin solunumu
icin gereklidir.

EKSIKLIK BELIRTILERI: Sinir sistemi
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bozukluklari, gorme bozuklugu, gézde yanma,
kasinma, damarlanma, 1518a kars1 duyarlilik, agiz -
burun - dudak - g6z kenarlarinda kuruluk, catlaklik,
yeme ve yutmada zorluk, deride yaralar

EN IYI KAYNAKLARI: Yiyeceklerde Bl
vitamini ile birlikte bulunur. Karaciger, bobrek, et,
yumurta, siit, yesil yaprakli sebzeler, balik, peynir,
bezelye

C VITAMINI: Hiicreleri genglestirir, dokular1
onarir, gelismeyi saglar, kan yapimina yardimci
olur, kan damarlarin1 kuvvetlendirir. Kanin kilcal
damarlara ulagmasini saglar, tansiyonu diistirtr,
damarlarin ¢atlamasimi onler, kandaki zararl
kolesterol diizeyini diisiiriir, fakat yararh kolesterol
Uzerinde bir etki yapmaz. Dislerin ve kemiklerin
sekillenmesine yardimci olur. Safra taslarinin
olusmasini 6nler. Ilaglarin viicutta daha iyi etki
yapmasi ve viicuttan atilmasinda onemli rol oynar.
Viicudun hastaliklara karsi direncini artirir.
Kalsiyum ve demirin emilimini artirir. Kalp ve
damar hastaliklarinin tedavisinde ¢ok onemlidir.
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Kiriklarin kaynamasina, yaralarin iyilesmesine,
kanamanin durmasina yardimci olur. Nezle, grip
gibi baz1 enfeksiyon hastaliklarindan kisiyi korur.
Oksitlesmeyi azaltarak kolesteroliin damar igine
sizmasini 6nler. Glines 1sinlarinin gozlerde yaptigi
tahribat1 onleyerek katarakt olusumunu geciktirir. C
vitamini kisiyi kansere kars1 korur.

C vitamininin siroz tedavisinde bol
miktarda alinmasi gerekir. Cok alkol alanlarin ve
sigara kullananlarin C vitaminine herkesten ¢ok
ihtiyaglar1 vardir. Bu kisilerin iki kat daha fazla C
vitamini almalar1 gerekir.

EKSIKLIK BELIRTILERI: Dis eti ¢ekilmesi,
dis etlerinde kanama, sisme goriiliir. Asir1 eksikligi
scorbit hastaligina neden olur. Diger belirtiler;
eklemlerde sislik ve agrilar, yaralarin geg
yilesmesi, yorgunluk, istahsizlik, kuru ve catlamis
deri, saglarda kepeklenme,dil alt1 damarlarinin
geniglemesi,kolay mikrop kapma, tembellik,goriis
bozuklugudur.

EN IYI KAYNAKLARI: Ciger, anne siitii,
KiTAP BASINA DONMEK iCiN TIKLAYINIZ!
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inek sitd, yurek, taze sebze ve meyveler greyfurt,
portakal, limon, mandalina, ¢ilek, kayisi, muz,
ceviz, seftali, elma, armut, visne, liziim,
karnabahar, lahana, patates, maydanoz, biber,
domates, koyu yesil yaprakli sebzeler

C vitamini ¢ok miktarda alinirsa bas agrisi,
migren, yorgunluk ve uykusuzluga neden olur.
Bobrek tas1 olusumunda da etkilidir.

Kaynaklar

Saghkh ve Uzun Yasama Kilavazu Sibel SEZER

Kaynak: Diyet Zamani1 Murat-Goksen AYSAN

SEKER HASTALARI iCiN ONERILER

KAYNAK: BESLENME UZMANI GULSAH ALTUNKESER
Sismanhk Cesitli Hastaliklarda Etkilesimi ve Diyet Tedavi-
lerinde Bilimsel Uygulamalar Derleyen: Perihan Arslan Yedikge
Zayiflama Michel Mantignac
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