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miktarlarda

Probiyotikler,
geleneksel beslenme etkilerinin 6tesinde saglik
Uzerinde olumlu etki gosteren canli mikroorga-

yeterli alindiginda

nizmalar olarak tanimlanmaktadir. Probiyotik
terimi, yeterli miktarlarda alindiginda geleneksel
beslenme etkilerinin o6tesinde saglik (zerinde
olumlu etki gosteren canli mikroorganizmalar
olarak da ifade edilmektedir.

Probiyotiklerin, protein ve vitamin metabolizmasini
iyilestirmesi, antimikrobiyal etki géstermesi, ishal
ve kabizligi 6nlemesi, bobrek rahatsizliklarini gider-
mesi, laktoz kullanimini iyilestirmesi, serum koles-
terol diizeyini azaltmasi ve antikanserojenik aktivi-
te gostermesi gibi saglik Gzerinde bircok yarari
bulunmaktadir.

Probiyotiklerin s6z konusu olumlu etkilerinden biri
bagirsak metabolizmasina etki ederek mukozal
bagisikligi uyarmasidir. Probiyotiklerin mukozal
bariyer fonksiyonunu gelistirerek alerjik reaksiyon
Uzerinde yararli etki gosterdigi ve bunun yaninda
kiiclik cocuklar tarafindan probiyotik tiiketiminin
bagisiklik sisteminin gelisimini olumlu ydénde
etkileyebildigi bildirilmektedir.

Alerji kavrami ise, organizmada etkenin yayilmasina
karsi koyan, onu saptamaya calisan ve bagisikliga
benzeyen direnc¢ hali yaratan bir reaksiyon olarak
tanimlanmaktadir.

Son 40 yilda Batili toplumlarda alerjik hastaliklarin
daha yaygin hale geldigi gérilmekte, probiyotikle-
rin bu konudaki etkileri biyik 6nem kazanmak-
tadir. Yapilan tibbi arastirmalar, egzama ve gida
alerjisi ile bagirsak gecirgenligi veya sindirim siste-

mindeki badirsak duvarinin bosluklar arasinda
yakin bir iliski oldugunu saptamistir.

Bebeklerde Probiyotik Kullaniminin Alerji
Uzerine Etkisi

Probiyotiklerin alerjik iltihaplanmada ve gida
alerjisinde etkin oldugu kanitlanmistir. Gastrointes-
tinal bolgedeki mikroorganizmalar ile onlarin
antijenleri arasindaki iliski dogumdan hemen sonra
baslamaktadir. Yeni dogan bebeklerde probiyotik
kullanimi, onlari cocukluk déneminde olusabilecek
alerjilerden koruyabilmektedir.

Yapilan bir calisma, hamile ve emziren kadinlarin
probiyotiklerle beslenmesinin, bir deri hastaligi
olan atopik dermatitten korunmaya yardimc
oldugunu géstermistir. Atopik egzama veya derma-
tit; basta deri kivrimlarinda, cocuk bezi kullanim
alanlarinda ve yanaklarda meydana gelen kasinti
yapan kizariklik veya isilik seklindedir. Bebeklerde
atopik dermatit, bagirsak rahatsizligi ile birlikte
gorilmekte ve blylime oraninin azalmasina yol
acmaktadir. Bu hastaligin klasik yontemle tedavisi,
gida kaynaginin antijeninin elimine edici diyetler ile
giderilmesini kapsamaktadir.

Son yapilan arastirmalar, yeni dogan bebeklerde ve
annelerinde probiyotik uygulamasinin cocukluk
dénemindeki alerjilerden korunmaya yardimci
oldugunu gostermektedir. Alerji uzmanlari, zararsiz
bakterilerin cocuklarin bagisiklik sistemlerini alerjik
reaksiyonlara karsi dayanikli kildigini ispat etmis-
lerdir. Bagirsak bolgesinde vyararli bakterilerin
varolmasinin, egzamaya neden olan kosullari uzak-
lastirmanin en iyi yolu oldugu goérilmektedir.



Probiyotiklerin alerjiler (izerindeki olumlu etkisi
cesitli arastirmacilar tarafindan incelenmis ve
yapilan calismalarla ortaya konmustur. Elde edilen
sonuclar, bagirsaklarda yasayan bakterilerin ayni
zamanda bagdisiklik sistemini alerjik reaksiyonlar-
dan uzak tutabildigini géstermistir.

Prebiyotik ve Prob_[yotik Kullaniminin Bahar
Alerjisi Gelisimini Onleme ve Tedavi Yéniin-
den Incelenmesi

Prebiyotik ve/veya probiyotiklerin yalniz basina ya
da kombine olarak kullaniminin bahar alerjisini
onleme ve tedavide faydali olabilecegini gosteren
deneysel ve klinik calismalar mevcuttur.

Takibi siirdirilebilen prebiyotik grubundaki 2
yasindaki 134 cocukta gerceklestirilen bir arastir-
maya goére bahar alerjisi gorilme sikligi, kontrol
grubuna gore daha diisiik bulunmustur. Atopik riski
olan bu hastalar 5. yilin sonuna kadar izlenmis ve
calismayl tamamlayan 92 cocukta bahar alerjisi
sikligi prebiyotik grubunda anlamli olarak daha
disik bulunarak bu etkinin devam ettigi dogrulan-
migstir.

insanlarda yayinlanmis calismalarin  genelinde
mevsimsel alerjik rinit veya saman nezlesi olarak da
adlandirilan bahar alerjisine sahip hastalarda probi-
yotik tedavisinin faydali olabilecegi gosterilmistir.
Yapilan ¢alismalarin cogunlugunda hastalik bulgu-
larinin siddetinde ve ila¢ kullaniminda azalma
gosterilmistir. Alerjik rinit konusunda cok az olan
meta-analizlerden birini iceren Zajac ve ark.nin
2015'de yaptigi derlemede; 23 calisma ve 1919
hasta Gzerinde dederlendirme yapilmistir. Alerjik
rinitli hastalarin semptomlarinda diizelme ve yasam
kalitesinde artma saptanmasina ragmen, mevcut
verilerin kisitli oldugu ve daha nitelikli calismalara
ihtiyac duyuldugunu gostermektedir.

Bahsi gecen calismalarda kullanilan bakterilerden
biri olan Lactobacillus casei; saglik yararlari igin
genis capta calisilan ve ¢ig ve fermente siit Grinleri,
taze sebzeler, bitkisel fermente Grinler, anne sitd,
insan ve diger sicakkanlilarin sindirim sistemi,
toprak ve gél gibi cesitli ortamlarda yaygin olarak
bulunan bir bakteridir.

Bu bakteriler yiiksek miktarda laktik asit Gretimi,
Urinlerin lezzet, aroma ve duyusal ozelliklerini
iyilestirme, disik pH ve safra tuzuna yiksek tole-
rans, antimikrobiyel ve antidiyarejenik gibi
Ozellikleri sayesinde gida endistrisinde, 6zellikle
fermente st Grinlerinin Gretilmesinde baslatic

PROBIYOTIK TUKETiMi VE ALERJI iLiSKiSi

kiltlr ve probiyotik olarak kullanilmaktadir.

ingiltere Norwich’te faaliyet gésteren Gida Arastir-
malari Enstitls(, Gastrointestinal Biyoloji ve Saglik
Bolimi tarafindan Lactobacillus casei Gzerinde
yapilan bir arastirmada, her gin sit tiiketen bir
grup arastirma gonillisi bes ay boyunca takip
edilmistir. Arastirma ekibi, Immiinoglobdilin E (IgE)
antikor seviyelerini kontrol ederek, her gonillinin
polen mevsimi 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda
kan numunelerini almistir. Saman nezlesi veya
baska alerjilerinin varligi durumunda, bagisiklik
sistemi polenlere maruz kalmaya yanit olarak IgE
Urettiginden, alerjik reaksiyonlarda IgE 6nemli bir
oyuncudur.

Kan testleri, calismanin baslangicinda her iki
gonilll  grubunun benzer IgE seviyelerinde
oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, probiyotik
icecedi icenlerde, en yogun mevsimde, ¢cim polen-
leri ve alerjiye bagli diger maddeler icin IgE seviye-
lerinin 6nemli 6l¢lide distligi tespit edilmistir.

Arastirma lideri Claudio Nicoletti, bu ¢calismanin az
sayida hastayi temel alan pilot bir arastirma olmasi-
na karsin, probiyotigin alerji ile iliskili molekillerin
Gretimini 6nemli 6lclide azalttigi yoniinde bulgular
elde edilmesinin 6nemli bir kesif oldugunu ifade
etmistir.

Tim bu ¢alismalar i1siginda arastirmacilar, prebiyo-
tik ve probiyotiklerin bahar alerjisi gelisimini dnle-
medeki etkisini arastiran calismalarin sonuca
varmak icin yetersiz oldugunu, buna karsin bahar
alerjisi tedavisinde faydali olabilecedi ve yasam
kalitesini artirabilecegi yoniinde calismalarin
cogunlukta oldugunu ifade etmektedirler.

KAYNAKCA
1- https://www.researchgate.net/publication/
324803394 _Allerjik_Hastaliklarda_Probiyotiklerin_

Rolu_ve_Kullanimi_Literaturun_Gozden_Gecirilmesi

2- http://www.gidadernegi.org/TR/Genel/dg.ashx?DIL=
1&BELGEANAH=1721&DOSYAISIM=703300107.pdf

3-http://dergipark.gov.tr/download/article-file/78821

4- https://www.researchgate.net/publication/
307210567_Prebiyotikler_Probiyotikler_ve_Alerji

5-  https://www.webmd.com/allergies/news/20080604/
good-bacteria-may-ease-hay-fever
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Prof. Dr. Sedef Nehir El

Ege Universitesi, Miihendislik Fakiiltesi,
Gida Miihendisligi Bélimd,
Beslenme Bilim Dali Ogretim Uyesi

Prof. Dr. Sedef Nehir El, beslenme ile ilgili toplum-
da siklikla yer alan konulara deginerek, dogru
bildigimiz yanlislara vurgu yapti.

Karbonhidrat sigsmanlatir. Viicudumuz sadece
karbonhidrati yaga doniistiriir!

Vicut karbonhidratlari  karbonhidrat  olarak
karacigerde ancak yarim gin kullanabilecegimiz
kadar depolar. Bunun disinda gereksinimimizden
fazla tikettigimiz her karbonhidrat, protein ve yag
mutlaka yada donisir ve yag olarak depolanir.

Diyetimde zayiflamak icin yag miktarini ¢ok
kisitlamamin hig zararli etkisi yoktur.

Maalesef yag miktari cok kisitlanmis diyetlerle
beslenen kisilerde 6zellikle yagda eriyen vitamin-
lerin (A, D, E ve K) yetersizligi gorildr. Bu vitamin-
lerin emilimi icin yaga gereksinim vardir. Ornegin
vag eklenmis havug¢ salatasindaki A vitamini
(beta-karoten), s6gis havuctaki A vitamininden
daha iyi emilir. Yagsiz bir diyet zorunlu yag asitlerini
de (omega-3 ve omega 6) kacirmamiza neden olur.
Diyetteki yag miktari cok azaltildigi zaman gunlik
enerjiyi saglamak icin seker miktarinin arttirildigi da
calismalar ile kanitlanmis bir baska olumsuz yandir.

Light iiriinleri tiiketerek zayiflayabilirim!

Light Grin demek orijinaline gore sagladigi enerjisi
en az ylzde 25-40 oraninda azaltilmis Griin demek-
tir. Ornegin 100 gram tam yagli bir yogurt 62 kalori
enerji verirken light yogurt 35 kalori saglar. Burada
dikkat edilmesi gereken nokta light Griiniin gérece-
li (oransal) bir dederi oldugudur. Kisacasi light
demek enerjisiz veya disik enerjili gida degildir.
Sadece orijinaline gore enerjisi daha disuktr.

ingiltere’de yapilan genis capli bir calismada tiiketi-
cilerin zayiflamak amaciyla bu drinleri nasil olsa
light dislincesiyle cok fazla tiikettiklerini ve daha
fazla kilo aldiklarini ortaya cikarmistir. Tiketmeniz
gereken gidanin light formu varsa, tiiketmeniniz
gereken miktari veya porsiyonu asmadan almaniz-
da bir sakinca yoktur.

....cok Dbesleyici,
dogal...organik

....cok zararl..., bitkisel...,

Cogu zaman yukaridaki ciimle yapisinda noktali
yerlere bazi gidalari yerlestirerek oneriler aliyoruz
yada oneride bulunuyoruz. Aslinda dogadaki hicbir
gida “koti” degildir. Gidalar saglikli yontemler ile
islenmezse, pisirilmezse, depolanmazsa ve asir
tlketilirse zararli etki kazanir. Bir gidanin bitkisel
olmasi givenli oldugu anlamina gelmez. Organik
Gretim bir gidanin bilesimini degistirmez. O gidayi
ornedin daha az yagli yapmaz, o gidada da yag
miktari, cinsi aynidir. Unutmamali ki koti gida
yoktur, kot beslenme vardir.

Limonlu su, sirke gibi icecekler viicut yaglarinin
yakilmasini saglar.

Limon suyu, sirke veya baska karisimlarin yag doku-
larini yakmasi miimkin degil. Hicbir gida veya
icecek kan dolasim sistemine limon suyu veya sirke-
li su olarak giremez. Sindirim sistemi yedigimiz her
seyi onu olusturan yapi taslarina parcaladiktan
sonra kan dolasim sistemine alir.

Her giin dogal, bitkisel bircok beslenme destegi-
nin reklami yapiliyor. Bunlari satin almaliyim.

“Dogal bitkiler ile fazla kilolarinizdan spor ve diyet
yapmadan kurtulabilirsiniz” veya “spor perfor-
mansini arttiran mucize bulus” ¢cogu zaman bu tip
iddiali cimlelerle, genelde de bir doktor tarafindan
kesfedilmis diyet desteklerinin veya mucize mad-
delerin sizi daha ince, daha akilli veya ne yapiyor-
saniz en iyisini yapan etkiler gosterdigini okuyup
duruyorsunuz veya birileri soyleyip duruyor. Tim
bu maddelerin veya desteklerin gercekte boyle
etkileri yoktur ve bu paranizi ¢épe atmaktir. Bu
desteklerin iddia edilen etkileri Gzerine ¢ok az
calisma vardir. Ustelik bazi destekleri kullanan
kisilerde oOzellikle ergenlik cagindaki genclerde,
saglik Gizerine ciddi olumsuz etkilerini ortaya
cikaran calismalar vardir.
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Vitamin tabletleri gidalarda bulunan vitamin-
lerden daha etkilidir.

Tablet olarak alinan vitaminler vitaminin yalnizcabir
formunu icerirler. Vitaminlerin birden fazla formu
vardir ve hangi form neye iyi geliyor tam olarak
bilinmemektedir. Gidalarda vitaminlerin birden
fazla Formu bir arada bulunabilir. Ayrica gidalarla
alinan vitaminlerin etkisini yine gidalarin icerisinde
bulunan diger bazi bilesikler, vitamin ve mineraller
arttirirlar. lyi beslenen bireylerde yaygin olarak
kullanilan bu vitamin desteklerinin uzun dénem
sonuclari bilinmemektedir.

Giinde 2 - 3 litre su icmeliyim!

Su sagligimiz icin ¢cok 6nemlidir. Vicudumuz su
ihtiyacimizi, su icme istedi yaratarak veya idrara
cikarak, sivi dengesini koruyacak sinyaller vererek
saglar. Agzimizin kurumasi, susuzluk duygular su
ihtiyacimiz oldugunu gosterirken, yeterli su ictikten
sonraki siskinlik ve doygunluk hissi bize viicudu-
muzun ‘yeterli’ sinyalidir.

Kisaca su gereksiniminizi viicudunuzu dinleyerek
anlayabilirsiniz. ‘“Yeterli’ duygusu icerisindeyseniz
kendinizi su icmeye zorlamayin. Ustelik bébrek
hastaliginiz varsa bu sizin icin tehlikeli olabilir.
Ortalama bir kisinin giinlik su gereksinimi 8-10
bardaktir. Bu gereksinimin yarisi gidalardan yarisi
ictigimiz sudan karsilanir. Mimkin oldugunca sade
su icerek, sekerli ve idrar soktiriici (kahve ve bazi
bitkisel caylar) iceceklerden kacinarak ve tiim gline
yayarak saglamak en dogrusudur. Spor, alkol tiike-
timi, ucak seyahatleri, sicak ve kuru iklimler su
gereksinimini arttinir. Su tiketimini abartmak
dogru degildir. Vicudumuz icin gerekli kan dolasim
sistemindeki  elektrolitlerin  seyrelmesine ve
dolayisiyla kalp atislarimizin etkilenmesine neden
olur.
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OSTEOPOROZ
(KEMiK ERIMESI)

Osteoporoz; viicudumuzdaki tim
kemikleri yani iskeletimizi etkile-
yen sistemik bir hastaliktir.

Kemik erimesi en basit tanimiyla, kemiklerimizin
sertliklerinin azalip kalitelerinin bozulmasi sonucu
daha zayif ve kirilabilir hale gelmeleridir. Kemik,
yasam boyu hiicrelerin yerini alan, yenilenen ve
yeniden sekillendirilen canli bir dokudur. Kemikle-
rimiz bize saglamlik ve esneklik saglar, boylece
iskelet kirilmadan darbeleri emer. Kalsiyum, D
vitamini ve K vitamini gibi fiziksel olarak aktif olan
mikro besinler kemik gelisimini ve bakimini sirdir-
mede hayati 6neme sahiptir. Bu iki faktor olmadan
osteoporoz olusabilir. Ayrica “kirilgan kemikler”
olarak adlandirilan osteoporoz, kemiklerin zayif ve
kirilgan oldugu ve daha yiiksek kemik kirilma riski
tasidigi zamandir.

En sik gorilen kemik hastaligi olarak kabul edilen
osteoporoz, giinimizde 6nemli bir ekonomik ve
sosyal problem haline gelmistir. Uzayan yasam
slresine bagli olarak diinya nifusunun yaslanmasi,
osteoporoz ve osteoporoza bagli kiriklarin gérilme
sikliginda 6nemli artisa neden olmustur. Osteo-
poroz herhangi bir yasta ortaya cikabilir ama cogun-
lukla 50 yas lzerindeki insanlarda gorilar. 50 yasin
Uzerindeki kadinlarin yaklasik olarak yarisi ve dort

«::) erkekten biri osteoporoz riski tasimaktadir.

(€
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Osteoporoz onlenebilir bir hasta-
Lktir.

Osteoporozdan korunmak icin; anne rahminde
baslayip tiim yasam boyunca uygulanacak yaklasim-
lar benimsenmelidir. Bu yaklasimlarin amaci doruk
kemik kitlesini maksimuma c¢ikarmak ve bunu
devam ettirmek olmalidir. Bunun yani sira meno-
pozla hizlanan ve yaslanmayla devam eden kemik
kaybini minimale getirmek amaclanmali ve diisme-
lere karsi 6nlem alinmalidir.

fle;:-"erJ[]|'Jr't'],f'Il| Saglikl
Kemik Kemik

Doruk kemik kitlesini maksimuma cikarmak icin;
beslenmenin dizenlenmesi, fiziksel aktivite ve
egzersizin tesvik edilmesi ve risk faktorlerinden
korunmak gerekir. Tavsiye edilen giinliik D vitamini
ve kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasi 6nemlidir.
Yeterli st peynir ve yodurt tiiketimi ile 60 yas ve
Usti menopoz sonrasi, kadinlarin ginlik kalsiyum
ihtiyaglarinin yaklasik %70'ini dogal yoldan karsila-



mak mimkindir. ileri yaslarda bagirsaklardan
kalsiyum emilimi %40 azalir. Yeteri kadar D vitamini
alimi  da; badirsaklardaki kalsiyum emilimini
arttirdigi  ve boébreklerden kalsiyum — atilimini
azalttigr icin 6nem tasir. D vitamini dengeyi
dizeltir, kas glcind arttirir ve boylece dismeler
azalir. En 6nemli D vitamini kaynagi, deriden giines
IsIg1 vasitasiyla yapilan sentezdir. Giinde 15 dakika
ylz, kol ve ellerin direkt giines isigina maruz
kalmasi yeterlidir. Ayrica sigara, alkol, kafein, seker,
tuz ve asiri protein alimi azaltilmali, ideal viicut
agirligi korunmali ve osteoporoza yol acan ilaglar-
dan uzak durulmalidir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz, kemigin sekillenmesine
yardimci olur ve kemik kaybini azaltarak kas giiciini
arttirir. Eklem dayanikliligini arttirarak dengeyi
dizeltir ve durusun dizeltilmesine yardimc olur.
Agri kontroline yardimcr olur ve boylelikle yasam
kalitesini arttinir. Tempolu yiriyds, bisiklete
binmek, yizmek ve dans etmek kolay ve etkili
egzersizlerdir.

Osteoporozda temel yaklasim, korunma olmalidir.
Dengeli beslenme ve egzersiz, giicli bir gelecek icin
glclt kemikler olusturur!

KAYNAKCA

7- Aki Semih. “Osteoporozun 6nlenmesi ve korun-
ma” Doktor 2003; 16:38-41

2- EUFIC - The European Food Information Council
(Avrupa Gida Bilgi Konseyi)

3- https://www.eatright.org/health/wellness/pre-
venting-illness/understanding-osteoporosis
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BOBREK SAGLIGI

Bobreklerimiz ¢ok sayida gorevi
ayni anda yerine getiren organ-
larimizdir. Saglikli bobrekler, kani
giinde yaklasik 300 kez temizler.
Bu, bobreklerinizden her giin orta-
lama 1.500 litre kanin gegisi
anlamina gelir.

iki bobregimiz vardir. Bunlar fasulye seklindedir ve
her biri yaklasik olarak yumrugunuz
blylkligindedir. Omurganin her iki yaninda,
sirtinizin ortasina yakin bir alanda yer alirlar. Cogu
insan boébreklerinin  yalnizca idrar (retiminden
sorumlu oldugunu disinir. Aslinda bobrekler
disindigimizden cok daha fazla gorevi yerine
getirmektedir.

Aslinda, bobrekler idrari Uretir ve idrar yoluyla
atiimini saglar. Metabolik siire¢lerden kaynaklanan
fazla su ve toksinler idrar ile birlikte adeta bir Ffiltre-
den geciyormus gibi vicuttan atiir. Ek olarak
kandaki fazla asiditeyi onlemek icin asit — baz
dengesi bobrekler tarafindan diizenlenir.

Bobreklerin ayrica hormon treterek kan basincini
dizenlemek gibi dnemli bir fonksiyonu daha vardir.
Bobreklerde Gretilen eritropoietin gibi hormonlar
kemik iligindeki kan hicrelerinin Gretimini kontrol
eder. Bébrekler ayni zamanda kandaki kalsiyum
miktarini ve D vitamini Gretimini etkiler. Bu vitamin
kemiklerin stabilitesini saglamaya yardimc olan
mineralizasyon icin gereklidir.

Bobrekler Ne ise Yarar?

Yemek hazirlarken, sebzeler ayiklaninca ise
yaramayan ve atilmasi gereken bir miktar ¢op
birikir. Benzer sekilde, yedigimiz gidalar da viicudu-
muzda kullanilirken yararsiz, hatta zararli maddeler
kanimizda artar. Ure, keratinin ve Urik asit olarak
adlandirilan bu zararli maddelerin hepsinin vicut-
tan atilmasi gereklidir. Bu maddeleri idrar ile
vicudumuzdan uzaklastirmak bobreklerimizin
gorevidir.

Bébreklerimiz ise yaramaz hale gelirse, zararl
atiklar kanimizda birikir. Sonugta pek cok organ,
islevini yapamaz hale gelir. Bébrek yetersizligi olan
hastalarda goriilen bulanti, kusma, uyku hali, ileri
derecede halsizlik ve nefes darligi gibi sikayetlerin
ortaya ¢ikmasinda bu maddelerin rold vardir.

Vicudumuzun yaridan fazlasi, degisik tuzlar da
iceren bir su deposudur. Bobreklerin 6nemli goérev-
leri arasinda viicuttaki su ve tuz dengesi ile tansiy-
onu ayarlamasi da vardir. Yedigimiz ve ictigimiz tuz
ve sulari gerektigi kadar disari cikaramayiz. Viicut-
taki suyun fazlaligi bacaklarin ve g6z kapaklarinin
sismesi, asir miktarda kilo alimi ve tansiyon
yikselmesi ile kendini belli eder. Degisik yapidaki
tuzlarin (6zellikle potasyumun) viicutta asir birik-
mesi ise ileri derecede halsizlige, felclere hatta
kalbin durmasina sebep olabilir.

Bobrekler, kan yapiminda da etkilidir. Kemik
iliginde Gretilen kanin miktarini bobrekler belirler.
Bobreklerin ise yaramamasi durumunda kemik iligi
gerekli emirleri alamayacadi icin yeterli mikta kan
yapamaz. Bu nedenle kansizligin yol actigi halsizlik,



istahsizlik, bas donmesi, cabuk yorulma ve carpinti
gibi yakinmalar bobrek hastalarinda sik¢a goralir.
Vicudumuzu ayakta tutan ve hareket etmemizi
saglayan temel direkler olan kemiklerin saglam-
lgini ve gelismesini de bobrekler saglar. Kemiklere
sert yapisini veren kalsiyum ve fosfor isimli madde-
ler gidayla alindiktan sonra badirsaktan emilir ve
kemiklere yerlestirilir. Bu islemleri ayarlayan D
vitaminini yapmak, fazla gelen kalsiyum ve fosforu
disari atmak da bobreklerin gorevidir. Bobrekler
islevini yitirirse viicutta kalsiyum eksikligi ve bunun
yaninda fosfor fazlaligi baslar. Kemikler direncini
yitirir, egilir, bikaldr ve kolay kirilabilir.

Vicudun kimyasal dengesinden de bdébrekler
sorumludur. Diger pek ¢ok organ ancak uygun
ortamda verimli ve rahat calisabilir. Vicudun kim-
yasal dengesinin bozulmasi; kalp, akciger ve beyin
gibi pek cok organin faaliyetlerini dengeli bir sekil-
de yerine getirememesine sebep olur.

Bobreklerin bir baska yardima islevi daha vardir.
ictigimiz ilaclar yararli etkilerini gésterdikten sonra
geride kalan artiklari viicut icin zararli olabilir. Bu
nedenle bu atiklarin vicuttan atilmasi gerekir.
Bobrekler bu goérevde karacigere yardim eder.

"Tuzu Azaltin, Sagliginizi Koruyun"

Boébreklerimiz viicudumuzda su ve tuz atilimi, tansi-
yon dizenlenmesi, D vitamini yapimi, kan yapici
hormon retimi, zararli maddelerin idrar yoluyla
atiimi gibi cok o6nemli fonksiyonlara sahiptir.
Bobrek fonksiyonlarinda herhangi bir nedenle
azalma oldugunda bodbrek yetersizliginden so6z
edilir. Bobrek yetersizligi 3 aydan fazla siirdiigiinde
kronik olarak kabul edilir ve bu durumun ilerleyici
oldugu bilinmelidir.

Tuz, kan basincini arttiran en 6nemli gida madde-
sidir. YUksek kan basinci, kalp-damar hastaliklarinin
onde gelen sebebidir. Bu hastaliklar ise 6lime ilk
sirada yol acar. Ozetle, tuz insanlarin hayatini kisal-
tan bir maddedir. Fazla miktarda tuz kullaniminin
uyardigi hastaliklar sik olarak 6nemli saglik prob-
lemlere yol acmakta, bu ilacglarin kullanimi icin ¢cok
sayida ilac kullanilmakta, bazi durumlarda ise hasta-
nelere yatarak tedavi olmak gerekmektedir.

Hipertansiyon, seker ve kalp hastalidi, obezite, tas
hastaligi, ailede bobrek hastaligi varlidi, bilingsiz
agn kesici ila¢ kullanimi ve sik idrar yolu enfeksi-
yonu bobrek rahatsizliklar icin risk Faktorlerini
olusturmaktadir.

Tirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari
Dernedi'nin calisma verilerine gore; eriskin yas
grubunun  yaklasik  %33’'GUnde hipertansiyon
hastaligi gorilmektedir. Hipertansiyon ve seker
hastaligi, bobrek yetmezliginin en o6nemli iki

sebebidir. Hipertansiyonu olan kisilerin tespit
edilmesi, tedavilerinin saglanmasi ve tuz kisitlamasi
yapilmasi cok 6nemlidir.
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2017 yilinda Diinya Saglik Orgiiti isbirliginde Saglik
Bakanliginca gerceklestirilen “Tlrkiye Hane halki
Saglik Arastirmasi (Bulasici Olmayan Hastaliklarin
Risk Faktorleri - 2017)"na gore ginlik kisi basi tuz
yaklasik tiketiminin 10 g/giin oldugu saptanmistir.
Bu deger Diinya Saglik Orgiitii’ niin 6nerdigi giinliik
tiiketim miktarinin iki katidir. DSO giinliik tuz tiike-
timini 5 gramin altinda 6nerirken, Bakanlikca da
Tirk Gida Kodeksi kapsaminda yapilan yasal diizen-
lemelerle, gidalardaki tuzun azaltilmasi icin cok
sayida adim atildi. Buna gére, tuz orani, ekmeklerde
en az ylzde 25, kavurmada adirlik¢a ylizde 40,
salcalarda en az yiizde 64, kirmizi pul biberde yiizde
22 disirildi. Sofralik zeytinde tuz miktari agirlikca
maksimum yizde 8 ile sinirlandirilirken, peynirlerin
icerebilecegi maksimum tuz orani cesidine gore
degismekle birlikte yizde 35-61 azaltildi. Tuz
tebligiyle de tuz etiketlerinde "Tuzu Azaltin,
Sagliginizi Koruyun" ibaresinin yer almasi zorunlu
hale getirildi.

KAYNAKCA

7- T.C. Saglk Bakanligi, Halk Sagligi Genel
Madirligad, Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat
Dairesi Baskanligi

2- Tirkiye Bobrek Vakfi. “Bébreklerimiz Ne ise
Yarar?” https://www.tbv.com.tr/media/985_ Bo-
breklerimiz_ne_ise_yarar_1.pdF
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insanlar icin vazgecilmez bir gida olan siitiin ve siit Giretiminin siirdiiriilebilirligi, toplumlarin sagligi ve gelecegi
acisindan biyik 6nem tasiyor. Siit sektériiniin hammadde ihtiyacini karsilamasi nedeniyle, hayvancilik ve yem

sektoriiniin gelisimi ve sirdirilebilirligi de ayni derecede 6nemlidir.

Sit bilimi, st teknolojisindeki yeni gelismelerin ve (lkemiz sit sektérinin degerlendirilmesi amaciyla Ege
Universitesi Ziraat Fakiiltesi tarafindan diizenlenen 2. Ulusal Siitciiliik Kongresi'ne Pinar Enstitiisii olarak katilim
gosterildi. Kongrede “Sitimizin Gelecegi Bilingli Ellerde” projesinin detaylari, kapsayici is modeli
cercevesinde, gecmisten glinimiize st ¢iftciligini gelistirmeye yonelik yapilan ¢alismalarla birlikte ele alinarak
Enstiti Sorumlusu Murat Birsin tarafindan katilimcilara aktarildi.
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