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Alerienleri

(ada alerjisi, bagisikhik sistemini
harekete geciren bir gidaya veya gida
bilegenine karst belirli bir hassasiyet
seklidir.

Beslenme blylme, gelisme, yasamin strdirilmesi ve
sagligin korunmasi icin gerekli olan besinlerin tiketil-
mesidir. Bireyler; genetik ézellikler, yas, cinsiyet, aktivi-
te, aile 6ykUsu ve hastalik durumlari gibi cesitli yonden
farkliik gosterir. Bu nedenle genel ilkelerin yani sira
planlanacak olan beslenme 6riintlsi bireye 6zgl ol-
malidir.

Cogu insan herhangi bir problem olmadan cok cesitli
gidalar tlketir. Ancak, insanlarin kicUk bir ylzdesinde,
belirli gidalar veya gida bilesenleri hafif bir kizarikliktan
ciddi bir alerjik tepkiye kadar uzanan olumsuz reaksi-
yonlara sebep olabilir.

Gidalara karsi gelisen bu olumsuz reaksiyonlar, gida
alerjisine veya gida hassasiyetine bagli olabilir. Yakla-
stk olarak her Uc kisiden biri bazi gidalara karsi “alerjik”
olduklarina inansalar da yetiskin nifusun sadece %2'si
kadarinda gercek gida alerjisi vardir. Bu oran cocuklar-
da daha yiksek olup %3 — 7 civarindadir fakat cocukla-

rin cogu okula baslama yasina geldiklerinde gida alerji-
lerinden kurtulmus olurlar.

Gida alerjisi, bagisiklik sistemini harekete geciren bir
gidaya veya gida bilesenine karsi belirli bir hassasiyet
seklidir. insanlarin cogunda herhangi bir olumsuz etki
yaratmayacak bir alerjen (rahatsizeden gidaninicerigin-

deki bir protein), bagisiklik sisteminde bir reaksiyonlar
zincirine yol acar. Bagisiklik sistemi gidalarda bulunan
proteini bir tehdit olarak algiladiginda gida alerjisi orta-
ya cikar. Bunun sonucu olarak beden cesitli kimyasallar
salgilar. Bu salgilar da alerjik reaksiyona neden olur.

Besin alerjileri cocukluk déneminden ve hatta anne
karnindan baslayarak insan hayatini etkiler. Bu nedenle
alerjisi olan bireylerin beslenmesine cok kiiclk yaslar-



dan itibaren dikkat edilmelidir.

Gida alerjisi ya da intoleransina sahip cocuklarin yasam
kaliteleri hangi gidaya intolerans ya da alerjik reaksi-
yon gosterdiklerinin belirlenmesi kosuluyla iyilestirile-
bilir. Bu sebeple ailelerin cocugun alerjisi ile ilgili saglik
kurumuna basvurmalari gerekir. Bununla birlikte bu,
ailelericin uzun ve sabir gerektiren bir sirectir.

Inek siitii protein alerjisi

Bebeklik déneminde en sik rastlanan besin alerjisidir.
Gelismis Glkelerde 2 yas altinda bebeklerde goériilme
orani % 2 civarindadir. Sadece direkt inek sitd verilme-
siile degil, hazir mama verilmesi ile de olusabilir. Aler-
jik reaksiyon; hazir mamanin baslanmasindan sonraki
ilk 4 hafta icinde baslar. Blylk bir cogunlugu da 3 ya-
sindan 6nce iyilesir.

inek sutl protein alerjisi, 6zellikle ailenin bir alerji dy-
ks varsa, bebekler ve cocuklarda daha yaygin olarak
goraldr. Yayginlik orani %0,5 ile 4 arasinda dedisir fakat
yasla birlikte azalir. En yaygin semptomlar kusma ve is-
haldir Fakat olumsuz reaksiyonlarin kapsami kisiden ki-
siye Farkli olabilir. inek siiti proteinine karsi reaksiyon-
lar genellikle kisa 6mUrlddar ve daha blyik cocuklarda
ve yetiskinlerde gorilme orani cok daha azdir.

Sit proteinine karsi bir alerji teshisi dogrulandiktan
sonra, Ozellikle bir cocuk icin blyime ve gelisim déne-
minde, saglikli ve dengeli beslenmenin sirdirilmesi
onemlidir. Bu amacla da kalsiyum, magnezyum, A, D ve
B2 ve B12 vitaminleri gibi temel besin 6gelerinin opti-
mal alimlarini temin etmek icin mutlaka bir beslenme
uzmanindan tavsiye almak gereklidir. Sardalye, kilcikli
somon (konserve) ve brokoli gibi koyu yesil sebzeler
tiketilmesi kalsiyum alimlarinin strdirilmesine yar-
dim edecektir.

Yer fistan ve sert kabuklu meyveler

Fistik ve sert kabuklu meyve alerjisi 5nemli bir durum-
dur; clink erken bir yasta baslar, hayat boyu slrer ve
olumcdl olabilir. Yer fistigr ve sert kabuklu meyveler
(badem, findik, ceviz vs.) soyulmamis kabuktan cok
az temasla veya soluma yoluyla bile semptomlara yol
acabilir. Yer fistigi ve sert kabuklu meyve alerjisi, en
hafif bicimde kizariklik, mide bulantisi ve bas agrisiy-

la sinirli olabilir veya dilin ve dudaklarin sismesi seklini
alabilir; en asiri bicimde ise anafilaktik sok yaratabilir.
Sert kabuklu meyvelere karsi alerjik reaksiyonun semp-
tomlarinin cok siddetli olabilme ihtimalinden 6tird, bu
alerjiden muzdarip olan kisiler sert kabuklu meyvelerle
herhangi bir temastan dikkatle kacinmak ve her zaman
(siddetli alerjik reaksiyona karsi koymak icin) adrenalin
tasimak zorundadir.

Diger yaygin gida alerjileri

Alerjik reaksiyonlar ile baglantili olmalart muhtemel di-
ger gidalar arasinda meyveler, baklagiller (soya fasul-
yesi dahil), yumurta, kabuklu deniz hayvanlari (yengec,
kerevit, 1stakoz ve karides), balik, sebzeler, susam to-
humu, glinebakan cekirdegi, pamuk cekirdedi, hashas
tohumu ve hardal tohumu vardir. Bazi gida alerjenleri-
nin alerjenik kapasitesi pisirme ve gida isleme yoluyla
proteinlerin niteligi dedistirilerek yok edilir. Gidalarin
yiksek basincla islenmesi, mayalandirma ve enzim
tretmani gibi daha yeni isleme teknikleri, bazi gida
proteinlerinin alerjenligini azaltmaya yardim edebilir.
Ayrica, alerjenler aritma yoluyla yaglardan uzaklasti-
rilabilir. Gida alerjisinin ¢6zllmemis problemlerinden
bazilari, belirli bir alerjenin islemden gecmis gidalarda
ve evin disinda servis edilen yemeklerde disik miktar-
larda bulunmasiyla ilgilidir.
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Beslenmesi
Uzerine

Milano
Protokolii

Dinya Uzerindeki kaynaklarin kullanim bicimi ve yenile-
nebilir kaynaklarin tiketim hizindaki artis, gezegenimi-
zin kendi kaynaklarini ve cevresel hizmetleri yenileme
kapasitesini erozyona ugratmaya devam ediyor. 2005
yilinda yayinlanan Milenyum Ekosistem Dederlendir-
mesi raporuna gore, gectigimiz son 50 yil icerisinde
insanoglu, ekosistemleri, insanlik tarihinde karsilasti-
rilabilecek herhangi bir periyota gore cok daha biytk
bir hizla ve kapsamli bir sekilde degistirmistir.

GUnumuzde topluluklarin karsilastigr en biyik zorluk-
larin basinda, cevresel bozunumun ekonomik gelisim-
den ayristirilmasi yoluyla, cevresel ve sosyoekonomik
strdirilebilirligin entegre edilmesi ve ayni zamanda
varolan refah dizeyini korumak ve artirmak icin, daha

az kaynakla daha fazla Gretim yapma cabasi geliyor.
Bu sebeple, sosyal esitsizliklere yonelik enerji ve kay-
nak etkin bir ekonomiye dogru yonlenilmesi gerekliligi
daha da 6nem kazaniyor.

Bu sebeplerden ve birtakim kiresel 6ngérilerden yola
cikilarak, Barilla Gida ve Beslenme Merkezi (Barilla
Center for Food and Nutrition — BCFN) tarafindan ha-
zirlanan protokoll, BCFN Baskani Guido Barilla “1997
yilinda cevreyi korumak icin bir grup 6énci lider tara-
findan sunulan Kyoto Protokoli’'nden esinlendigimiz
Milano Protokold ile diinyanin gelecedi icin acik bir
taahhitte bulunarak tarihin bir parcasi olma Ffirsati-
miz var” seklinde ifade ederek bu calismanin 6nemine
vurgu yapiyor. Matteo Renzi basbakanligindaki italyan
HikGmeti tarafindan da desteklenen bu protokol, 1
Mayis-31 Ekim 2015 tarihleri arasinda Milano’da yapl-
lan ve “Gezegeni Beslemek, Yasam icin Enerji” temali
EXPO 2015'te tim katilimci devletlerin nezdinde imza-
ya acilmistir.

Dinya Uzerindeki baslica tic paradokstan yola cikilarak
hazirlanan Milano Protokoli’'nin (¢ makro hedefi su



sekilde ifade edilebilir;

« ilk Paradoks - Gida israfi: Toplam israf edilen gida
miktar, dinyadaki toplam gida Uretiminin 1/3'Une
denk gelmekle birlikte, ayni zamanda diinya genelinde
yetersiz beslenmeden kaynakli sorunlar yasayan 795
milyon insani yaklasik dort kere besleyebilecek diizey-
dedir.

Hedef: Farkindalik artirici kampanyalar ve tarim basta
olmak tzere tiim gida zincirini icine alan uzun vadeli
anlasmalar ile diinyada 1.3 milyar tona ulasan gida is-
rafinin 2020 yilina dek %50 oraninda azaltilmasi.

« ikinci Paradoks - Siirdiiriilebilir Tarim: insanlarin
beslenmesi icin elzem olan tahilin cogu (ylUzde 55) bi-
yoyakit olarak veya hayvan beslemede kullaniliyor ve
emtia market spekilasyonlari da insanlarin tiketimine
darbe indiriyor.

Hedef: Gida Urlnlerinden Uretilen biyoyakitlara yone-
lik kisitlamalar ile tarimsal reformlarin olusturulmasi,
gidada finansal spekiilasyona karsi micadele edilmesi
ve siirdiirilebilir tarimin desteklenmesi.

N

« Uciincii Paradoks — Aclik ve Obezitenin Bir Arada
Varolusu: Dinyada 795 milyon insan yetersiz beslen-
me ve acliktan kaynakli sorunlarla micadele ederken,
2.1 milyarin Gzerinde insan fazla beslenmekten kay-
nakli hastaliklarla ugrasiyor.

Hedef: Dinyada var olan gidanin adil olmayan dadili-
mindan hareketle, gidaya erisim ve saglikli beslenme
konusunda Birlesmis Milletler hedefleri ile uyumlu
yeni politikalar gelistirilmesi.

Ozetle Milano Protokold; saglikli yasam tarzini tesvik
etmek ve obeziteye karsi savasmak, sirdirlebilir tari-
mi tesvik etmek ve 2020 yilina kadar gida israfiniyizde
50 azaltmak gibi G¢ temel hedefle birlikte; gida strdi-
rilebilirligi konusunda hem vatandaslari hem de politi-
kacilariilgilendiren toplumsal bir harekettir. /

KAYNAKCA:
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http://www.gidahatti.com/milano-protokolue-ile-gida-ve-aclik-sorununa-sa-
hip-cikiyor-42339
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Sagligr korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yikseltmek
icin viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktar-
larda ve uygun zamanlarda almak icin yapilmasi gereken bi-
lincli davranis, beslenmedir. Bireylerin yeterli ve dengeli bes-
lenmesi; hastalilarin gorilme riskinin azalmasi, protein enerji
malnitrisyonun, vitamin — mineral yetersizliklerinin dnlenmesi
vb. beslenme ile ilgili saglik sorunlarinin en aza indirilmesinde
rol oynayan koruyucu etmenlerden biridir.

“Beslenme Rehberleri” topluma yeterli ve dengeli beslenme
konusunda bilgi vermek ve beslenme ile ilgili tim kosullari
aciklamak amaciyla olusturulmus bir dizi éneriyi icerir. Ayrica
toplumun beslenme ile ilgili hedeflerine ulasmasinin pratik
yolunu gosterir, saglikli yasam bicimini gelistirmesini saglar.
Bu rehberler geleneksel beslenme aliskanliklarini g6z éniinde
bulundurur ve hangi bakis acilarinin degistirilmesi gerektigine
dikkati ceker. Rehberler toplumun yasadidi ekolojik cevreyi,
sosyoekonomik ve kdltirel etmenler ile biyolojik ve fiziksel
cevreyi de dikkate alir.

T.C. Saglik Bakanligi Turkiye Halk Sagligi Kurumu Obezite, Di-
yabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Baskanligi ve Hacettepe
Universitesi Saglik Bilimleri Faklltesi Beslenme ve Diyetetik
Bolumisbirligiile hazirlanmis olan rehberde; asiri ve dengesiz
beslenmenin sismanlik, diyabet, hipertansiyon, kalp-damar ve
sindirim sistemi hastaliklarina yol actiginin alti ciziliyor. Farkli
besin gruplarini bir arada, ayni 6giinde yemenin, glin icinde
tim besin gruplarindan beslenmenin ise; sismanlik, diyabet
hatta kanserden bile koruyucu oldugu vurgulaniyor.

2010 yilindan itibaren yiritilmekte olan “Tarkiye Saglikli Bes-
lenme ve Hareketli Hayat Programi” cercevesinde giincelle-
nen rehber ve Tlrkiye icin saglikli tabak ve yas gruplarina gére
fiziksel aktivite ile birlikte beslenme piramidi gelistirilmistir.

DETAYLI BILGI ICIN:
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