LABORATUVARLAR GRUBU

Biilten v

Sayi: 23 Ocak 2004

CX

Kurban Bayramr’nin
lyiliklere Vesile Olmasini Diliyoruz

S on ii¢ ay icinde toplumumuzun

ekseriyetini ilgilendiren olaylar1 ar-
ka arkaya yasiyoruz: Ramazan Bay-
rami, Yilbasi ve karsilamaya hazir-
landigimiz Kurban Bayrami. Bu do-
nem ayrica kigin kendini en fazla his-
settirdigi donem. Dilegimiz yeni do-
nemde alman kararlarin gelecek do-
nemlerin huzur ve refah icinde geg-
mesine vesile olmasidir. ABD’nin
Mars yiizeyinden analiz neticeleri ve
detayli renkli resimler aldig1 bir do-
nemde, LIFE ve Discover dergilerin-
de tiilkemiz topraklarinda yer almis
medeniyetlerle ilgili ti¢ ayr1 yaz1 var.
Diinya {izerindeki ilk medeniyetler-
den bazilarinin tilkemiz topraklarin-
da kuruldugu ve yillarca bu toprak-
larin ileri medeniyetlere ev sahipligi
yaptig1 diistintiliirse, glintimtizde bi-
zim kendimizle hesaplasmamiz
gerekmez mi? Acaba olmamiz gere-
ken yerde miyiz!

Biz Dtizen Laboratuvarlari olarak
bu seneyi de hasta ve test sayimizi
arttirarak, calisma panelimize yeni
testler ilave ederek ve yaptigimiz ca-
lismalar1 yayinlayarak basarili ka-
pattigimizi kabul ediyoruz. Calisan-
larimiza verdigim yeni yil mesajim-

da da belirttigim gibi bunda en
onemli katki, mevcut diizen ve di-
siplin icinde arkadaslarimizin miis-
teri odakli ¢calismalari, insana deger
verip dinlemeleri, algilamaya ve an-
latmaya calismalaridir. Hizmet anla-
yisimizi, hizmetin gergevesini ve su-
nusumuzu kendimize 6zgii buluyor
ve sorumlulugumuzu idrak ve ka-
bul ediyoruz. Herhalde farkimiz bu.

Bu sene de dis kalite kontrol prog-
ramlarini yine etkin sekilde takip
ederken, gelismeleri de ihmal etme-
yip yenilikleri hizmetinize sunmaya,
kendi verilerimizi yaynlamaya cali-
sacagiz. Kanser genetigi bu y1l hizme-
te koyacagimiz alanlarin basinda gel-
mektedir. Saglik en biiyiik varligimiz.
Hizmet anlayisimiz saghgimizin sii-
rekliligini temin etmeye yonelik oldu-
gundan, bu imkani saglayacak olan
tarama testlerini programlarimizda
bulundurmanin yani sira, web, bro-
stir ve biilten gibi yayinlarimiz araci-
ligiyla bilgilendirme ve ydnlendirme
fonksiyonumuzu da yerine getirmeye
calisiyoruz.

Bizi soru ve katkilarinizla destek-
lemenizi bekliyor kurban bayramini-
z1 kutluyoruz.

Dr. Yahya Laleli

www.duzen.com.tr
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ﬂ Basindan Kisa Kisa

Pediatristler Okullarda Mesrubat
Satilmasina Karsi Cikiyor!

diatrics dergisinin Ocak 2004 sayisinda ya-
ymlanan bir bildirge ile, "Amerikan Pediatri
Akademisi” son yillarda toplumda neredeyse bir
salgm gibi artan ve her yas grubunda goriilen
obesite sorunu ile miicadele icin aile kadar, ¢o-
cuklarin zamanlarmmn biiytik kismu gegirdigi
okullardaki okul idarecileri ve 6gretmenlere de
biiytik sorumluluk diistiigiinti ifade etmekte. 6-9 yas arasmdaki ¢ocuklarm
%15'inin asir1 kilolu oldugu ABD’de obesite ¢cocuklar igin de biiytik bir sorun.
Bu nedenle okullarda ¢ocuklara bol miktarda seker igeren gazh icecekler ye-
rine daha saghkl alternatifler sunulmasi gerektigi vurgulanmakta. ABD'de
birgok eyalette baz1 okullar daha simdiden okul siurlar icinde satilmasina
izin verilen megrubatlar i¢in sinirlamalar getirmekte. Her ne kadar okullar bu
gibi iceceklerin tiretici firmalarindan gelir elde edip bunu 6grenciler igin kul-
lansa da, okullara bu firmalarla is iliskisine girilmesinden kacinilmasi da 6ne-
rilmekte. Mesrubatlarin fazla kalori kaynaklar1 arasinda en yaygn tiiketilen
besinlerden oldugu hatirlatilan bildiride, okul ¢agindaki gocuklarm %56-
85'inin giinde en az bir kez megrubat tiikettigi ve bu nedenle giinliik kalori
alimlarmin da gerekenden ¢ok daha fazla oldugu vurgulanmakta.

Bitkisel Kokenli ilaclarin(?)
Yan Etkisine Dikkat

A (Amerikan Gida ve Tla¢ Kurumu) kilo vermek
i¢in kullanilan bitki kokenli Ephedra adh ilaci ya-
saklayacagim bildirdi (30 Arahk 2003). Ozellikle ka-
feinle birlikte kullamldiginda piyasadaki benzer tez-
gah tistii preperatlara gore ¢ok daha etkin kilo kayb1
ve kilo kontrolii sagladig: bildirilen Ephedra’nin et-
ken maddesi efedrin ve ilag Ma Huang adiyla da bi-
liniyor. Ephedra, viicutta adrenalin hormonu gibi et-
ki gosterip, kalp tizerinde uyarici, damarlar tizerinde
ise daraltici etkiye sahip. FDA ilk defa gida tamamlayicisi olarak satilma-
sina izin verilen bir madde icin béyle bir karar aliyor. Bu kararin alimmasi-
nin nedeni ise, bildirilen 16.000 yan etki iginde 2 6liim, 4 kalp krizi ve 9 in-
me (felg) vakasinin bulunmasi. Uyaria etkisi de olan Ephedramin bu
amagla kullarldiginda ise giivenli oldugu tiretici firmalar tarafindan iddia
edilmekte. Her ne kadar tilkemizde bu ilag satilmasa da, serbestge ithal edi-
len veya tilkemizde tiretilen birgok bitki kokenli madde ilag gibi kullanil-
makta ve kontrolii gerekmektedir. Bircok diger ilacla etkilesime girdigi bi-
linen bu ve benzeri ilaglar bitki kokenli oldugu icin toplumda daha giive-
nilir oldugu diistiniilmekle beraber, bazi ciddi yan etkilere de neden ola-
bilmekte. Bu nedenle bitkisel ilaglar ve gida tamamlayicilarin da, ilaglar ka-
dar iyi incelendikten sonra kullanimima izin verilmeli. Ayrica bu tip mad-
deleri kullanan kisiler bunu mutlaka doktorlarina da bildirmeli.

Meme Estetiginde Silikona Son

F " - aha giivenilir bulgular elde edilinceye ka-

dar Amerika’da silikonun estetik amac-

" " larla kullanim izni FDA tarafindan iptal edi-

y 1511 lip, sadece meme kanseri sonrasinda kullani-

mu serbest birakildi (8 Ocak 2004). Silikon uy-

gulamasi sonrasinda kisa sayilacak stire iginde ciddi sayilacak saglik so-

runlarma rastlanmadigr belirtilmekle beraber, uzun siirede ne gibi

komplikasyonlarin ¢ikacagi hentiz bilinmemekte. Arastirmacilar silikon

implantlarin neden, ne siklikla, ne durumda, nigin kirilldig: ve kirildigin-

da ne yapilmasi gerektigi sorularina cevap verecek yeterli veri olmadigi-

1 vurgulamaktalar. Bunlarin yani sira meme implantasyonu icin tuzlu

su ile olan yapilan uygulamanin devam etmesinde bir sakinca gortilme-

misse de, kadinlar daha dogal oldugunu soyleyerek, silikon yerlestiril-
mesini tercih ettiklerini de belirtmektedirler.
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izmir'de Trisinelloz Salgini

Domuzdan mi Attan mi?

Ocak 2004 ayinda domuz etinin tiiketilmedigi
iilkemiz triginelloz salgini haberleri ile sarsil-
di. Inanilmasinda zorluk cekilen bu salgmm Iz-
mir’de bir ¢ig koftecinin cehaletinin ve ag gozliilii-
gtiniin neden oldugu bildiriliyor. Tiirkiye'de go-
riilmesi en son diistintilecek olan bir parazitin sal-
gin boyutunda ortaya ¢ikmasi, yediklerimiz ve ig-
tiklerimizin hijyenik kalitesi ve toplumda gida maddesi saticilarimin arasin-
da istisna bile olsa nasil para hursi ile etik ve dini degerleri ayaklar altina
alabilecek kimselerin ¢ikabilecegine bir 6rnek teskil etmektedir. Saticinin
cig kofte igin kullanilan etin icine avalarn vurdugu yaban domuzu etini
karistirdigi icin ciktigr sanilan bu salgm toplumda bu parazite olan ilgiyi ar-
trmugtir. Toplumumuzda domuz etinden daha fazla tiiketildigi bilinen at
etiyle yapilan gidalarin yenmesinin hem bu parazit hem de diger bir cok
parazit enfeksiyonunun nedeni oldugu bilinmektedir. En son yasanan tri-
sinella salgim1 gida maddelerinin hijyenik kontrollerinin 6nemi ve ihmal
edilmesinin nerelere varabilecegi bu vesile ile gozler 6niine serilmistir.
Asagida bu parazitin yol actig1 hastalikla ilgili kisa bilgi derlenmistir.

Trisinelloz nedir?

Trisinelloz, Trichinella spiralis olarak adlandirilan bir parazitin yol agti-
g1 hastaliktir. Genellikle domuz etinde bulunan T. spiralis kistlerinin ¢ig
veya az pismis etlerin yenmesi ile insanlara bulasir. T. spiralis, basta do-
muz olmak tizere ayy, tilki, sican, at ve aslanda bulunabilir. Domuz, at
veya yukarida belirtilen diger hayvanlarin etlerinin yenilmesi, insanlar-
da gozlenmesinin nedenidir.

Trisinelloz Diinya’da yaygin bir enfeksiyon olmakla birlikte Ttirkiye’de
domuz, at veya yukarida belirtilen diger hayvanlarinin etlerinin yenme-
mesi nedeniyle normal olarak gortilmez. T. spiralis kisti tastyan et yenil-
diginde kistler bagirsaklarda agilir ve biiyiiyerek 2-4 mm uzunlugunda
olgun parazitler haline gelir. Parazitler daha sonra bagirsak duvarindan
kan dolagimina gegerler ve buradan kalp ve diyafram dahil kas dokula-
rin istila ederler. Parazit akciger ve beyin dokusunu da istila edebilir.

Klinik Belirtileri Nelerdir?
Karin agrisi, kramplar, diyare, 6zellikle solunum ve ¢igneme gibi kaslar-
da agr, ates.

Tanida Kullanilan Laboratuvar Testleri Nelerdir?

Tam kan sayimi: Eozinofil sayisinda artis gortiliir.

Kas biyopsisi: Kas iginde trisinella aranir.

Serolojik testleri(Parazite karst vucudun tirettigi antikorlar
belirliyen testler): Trisinella 6zgiil antikorlar aranur.

CPK (kasta bulunan bir enzim): Yiikselir.

Tedavisi Var midir?

Bagirsak formlar igin albendazol kullanilir. Ancak bu ilag parazit alin-
diktan sonra 48-72 saat icinde kullanilirsa etkilidir. Larva kaslar istila
ettikten sonra hastaligin 6zgiil bir tedavisi yoktur. Adale agrilar1 i¢in
analjezikler kullanir.

Hastaligin Prognozu (Beklentiler) Nasildir?

Trisinellozlu hastalarin ¢ogu belirti vermez ve enfeksiyon kendili-
ginden iyilesir. Siddetli enfeksiyonlarin tedavisi 6zellikle akciger,
kalp ve beyin tutulumu varsa zordur.

Hastaligin Komplikasyonlar: Nelerdir?

Aritmiler Kalpteki enflamasyona bagli olarak goriiliir.
Kalp yetmezligi

Ensefalit

Pnémoni

Korunmada Nelere Dikkat Edilmelidir?

Domuz ve vahsi hayvanlarin etleri ¢ok iyi pisirilmelidir. Etlerin 3-4 haf-
ta siire ile dondurulmas: paraziti 6ldiirtir. Etlerin dumanlanmasi, tuz-
lanmasi ve kurutulmasi ise parazitin bulasmasini nleyemez. Cig veya
az pismis etlerin her tiirlii paraziti bulastirabilecegi unutulmamali
kaynag bilinmeyen etlerden yapilan gigkofteler tiiketilmemelidir.
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odern yasamda insan iligkileri he-
Mpimiz igin ¢ok Onemli. Kisinin
toplumdaki sayginligini saglama-

s1 ve devam ettirmesinin en 6nemli sartla-

rindan biri hijyene verdigi 6nemdir. Kisi-
sel hijyen i¢inde agiz ve dis saglhig: 6nemli
bir yer tutmakta. A1z kokusu (halitozis)
hepimiz i¢in zaman zaman korkulan bir
problem olmustur. Hatta bu problemin ¢6-
ziimii icin spray, sakiz vb. pek cok iiriin
satilmaktadir fakat esas ¢6ziim altta yatan
kaynagmn tedavi edilmesidir. Baz1 besinler,
hastaliklar ve aligkanliklar agiz kokusuna
neden olabilir. Cogu zaman dis bakimu ile
bu koku giderilebilirken eger hijyenik én-
lemlerle sorun ¢oztilmiiyorsa, bir doktora
danisiimast uygun olacaktr.

Ag1z kokusunun sosyal yasamdaki ko-
tit etkilerinin yanu sira, kronik dis eti has-
talig1 varliginda, bakteri ve toksik madde-
lerin kan dolasimina gegmesiyle arterler-

de plak olusumunun tetiklenmesi
ve buna bagl olarak koroner kalp
hastalig1 ve felg riskinde artig gorii-
lebilir. Bunun Gtesinde arastirmaci-
lar agiz hijyeni bozuk kisilerde,
mevcut akciger problemlerinin de
daha kétii bir seyir gosterebilecegi-
ne dikkat ¢ekiyorlar. Normalde di-
se yapisik olarak bulunan bakteri-
ler, yetersiz fircalama veya dis ipi

__ﬂ kullanimi ihmali gibi nedenlerle

tukiiriikte yogunlasabilirler ve ne-
fesle tist solunum yollarina gegerek bu
bolgelerin dogal sartlarini bozabilirler. Bu
da diger mikroorganizmalarm alt solu-
num yollarina gecisini kolaylastirip alt
solunum yollarinda enfeksiyon olasiligini
arttirir. Boylece tipki sigara kullanimi,
cevre kirliligi, allerjiler ve genetik faktor-
ler gibi bozuk agiz hijyeni de varolan ak-
ciger problemlerinin seyrini kottilestirebi-
lecek 6nemli bir etkendir. Bu nedenle kro-
nik akciger hastalig1 olan kisiler agiz hij-
yenine 6zel 6nem verilmelidir.

Ag1z kokunuz oldugunu anlamak icin
temiz bir pamuk pargasina birkag defa
nefesiniz verip, daha sonra bu pamuk
parcasini koklamak bir ¢6ziim olabilir.
Fakat burundaki koku sinirleri zamanla
kisinin kendi ag1z kokusuna kars1 duyar-
sizlasacagindan, cevremizdeki insanlarin
nefesimize kars1 gosterdigi reaksiyon bi-
zim igin bir uyar1 olacaktir.

I1Agi1z Kokusu

Agiz Kokusunu Onlemek icin

Yapilmasi Gerekenler

Yemek yedikten sonra dislerinizi
fircalayin. isyerinizde dis fircasi
bulundurun.

Dis temizliginde her giin bir kez dis
ipi kullanin. Dis ipi, dislerinizin
arasinda besin kalmasina engel
olacaktir.

Dilinizi hafifce fircalayin. Bu sayede
dilinizin Gizerinde biriken 6li hticre,
bakteri ve artiklari ortamdan
uzaklastirilacaktir.

Protezlerinizin temizligine 6zen
gosterin. Protezlerinizin her giin veya
dis doktorunuzun tavsiye ettigi kadar
temizligini yapmayi ihmal etmeyin.
Bol su i¢in. Bu sayede agzinizin
nemli olmasi saglanacaktir. Cay,
kahve, asitli icecekler veya alkol ise
ayni gorevi yapamaz. Sakizlar da
(tercihen sekersiz) tiikiiriik salgisini
arttiracaktir.

Saglam dis fir¢casi kullanin.

Dis fircanizi 2-3 ayda bir degistirin.
Rutin dis muayenelerinizi
aksatmayin. Yilda en az iki kez dis
doktorunuzu ziyaret edin.

g1z Kokusu Nedenleri

1. Yiyecekler: Sogan ve sarimsak gibi ucucu yaglar iceren
yiyecekler kotii kokuya yol acan yiyeceklerin basinda gelir
fakat diger sebze ve baharatlar da kokuya neden olabilir.
Bu yiyeceklerin tiiketilmesinden sonra keskin kokulu

bu yaglar kan dolasimi ile akcigerlere tasinir ve buradan
nefesle disari atilir.

2. Dis Problemleri: Dislerin diizenli fircalanmamasi, yiyeceklerin
birikmesine ve koku olusturan bakterilerin iremesine neden olur.
Fircalanmayan dislerin iizerinde renksiz bir tabaka halinde bakteriler
birikir. Bu bakteriler uzaklastirilmazsa dis eti hastaliklari ve dis
curliklerine neden olabilir.

3. Agiz Kurulugu: Agizdaki tiikiiriik bezlerinden salgilanan swvilar,
agzin temizlenmesini ve nemlendirilmesini saglar. Agizin kuru olmasi
durumunda ise, 6lii hiicreler atilamayarak, dil, diseti ve yanaklarin ig
ylizeyinde birikir. Biriken bu hticreler kéti kokuya neden olabilir.
Uyku sirasinda agiz kurulugu olmasi normaldir ve sabah goriilen
agiz kokusunun nedeni bu uykudaki agiz kurulugudur.

4. Hastaliklar: Kronik akciger enfeksiyonlari ve akciger
apseleri nefesin kotli kokmasina neden olabilir. Ayrica bobrek
yetmezligi olanlarda agizda idrar benzeri koku, karaciger
yetmezliginde ise balik kokusu benzeri bir koku olusabilir.
Kontrolsiiz seker hastaligi ise nefeste meyve kokusuna

neden olur.

5. Ag1z, Burun ve Bogaz Hastaliklari: Siniis enfeksiyonlari, geniz
akintisina neden olarak agizda kotu koku olsumasina neden
olabilir. Tim st solunum yolu enfeksiyonlari da balgam
olusumuna neden olarak kotii kokuya yol agabilir.

6. Sigara Kullanimi: Sigara agizda kuruluga neden olarak kot
koku olusumuna yol agar. Ayrica sigara icenlerde dis ve dis eti
hastaliklari da daha sik gordilir.

7. Agir Diyet: Diyet yapanlarda uzun sireli agliga bagli olarak
ketoasidoz gelisir. Bu da agizda meyve kokusu benzeri bir
kokuya neden olur.
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Alzheimer

tintimiizde tip bilimindeki
gelismeler sayesinde insan-
larin yasam siiresi de gide-
rek uzamaktadir.
sonucu olarak yash niifu-
sun artmasi, daha 6nce az goriilen bazi
hastaliklarin giderek toplumsal bir
problem haline gelmesine neden ol-
maktadir. Stiphesiz bu hastaliklar igin-
de en ¢ok korkulan, mental problemle-
re yol agtigindan Alzheimer hastaligi-
dir. 1907 yilinda Alman arastirmact

Bunun

Alois Alzheimer tarafindan tanimlanan
hastaligin uzun yillar boyunca nadir
gortildiigti diistintilmtisse de, artik en
sik goriilen bunama nedeni oldugu an-
lasilmis durumdadir. Bugtin 65 yasin
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Hastaligi

Bugiin 65
yasin
tizerindeki
popiilasyonun
yaklasik %10’u
Alzheimer
hastaligi ile
beraber
yasamakta,

85 yasin
lizerinde ise
bu oran
%s50’lere
ctkmaktadir.

tizerinde ki popiilas-
yonun yaklasik %10"u
Alzheimer
ile beraber yasamakta,
85 yasin {izerinde ise
bu oran %50'lere ¢ik-
maktadir.
toplumlarda Alzheimer hastalifi 6lim
nedenleri arasinda kalp hastaliklari,
kanser ve felglerin ardindan doérdiinci
sirada gelmektedir. Hastaligin gelis-
mesi icin aile hikayesi de diger bir risk
faktoriidiir. Ailesinde Alzheimer has-
talig1 olan bireylerde hastaligin goril-
me riski artmaktadir. Bu ailesel goriil-
me Ozelligi hastalifin genetik yapisi
tizerine olan ilgiyi de arttirmaktadir.
Bugiin 4 genin Alzheimer hastalif ile
ilgili oldugu gosterilmis ve simdi has-
taligin tan1 ve tedavisi bu genler tizeri-
ne yogunlasmistir.

Alzheimer hastaliginda sorun beyin
hiicrelerinin kaybidir. Hafiza kaybi, ru-
tin gtinltik isleri yapma zorlugu, yer ve

hastalig1

Gelismis

zaman duygusunun kaybi, 6grenme
zorlugu, dil becerisinin kaybi, yargilama
bozuklugu ve kisilik degisiklikleri ile
karakterize olan Alzheimer hastaliginda
ayrica sinirlilik, sikinti, deltisyonlar
(gergekte var olmayan olaylara inanma)
ve haliisinasyonlar (olmayan nesne /
olaylar1 gorme) gibi kisilik ve davranis
problemleri de goriilebilir. Alzheimerda
ilk 6nce beyindeki hafiza ve diistinme
merkezleri etkilenir. Daha sonra hastali-
g1in ilerlemesi ile beynin diger bolgele-
rindeki hiicreler de 6lmeye baglar. Bu
ilerleyici beyin fonksiyon kaybi nedeni
ile hastalik ilerledik¢e hastalar tam bir
bakima ihtiya¢ duyacaktir. Beyin hiicre-
lerinin ilerleyen kaybi diger viicut sis-
temlerinin de yikimi ile sonuglanir. Has-
tanin ciddi baska hi¢bir hastalii olmasa
bile beyin fonksiyonlarmin tek basina
kayb1 sonugta 6liime neden olacaktir.
Alzheimer hastaliginin ilerleme hizi da
degiskendir. Semptomlarin ortaya c¢ik-
masi ile 6liim arasindaki siire 3-20 yil
arasinda degismekle beraber ortalama 8
yildir. Ostrojen, aspirin, E vitamini, anti-
oksidanlar ve kombine folik asit/vita-
min B12/vitamin B6 preparatlarinin
Alzheimer gelisimini 6nlemede etkili
olabilecegine dair arastirmalar olsa da,
bu tip ilaglarin kullanimi i¢in daha ay-
rintil aragtirmalara ihtiyag vardir.

Bu konu ile ilgili olarak Archives of
Nevrology dergisinde 20 Ocak 2004'te
yayinlanan bir arastirmada, yiiksek
doz E ve C vitamini kullaniminin Alz-
heimer hastalig: riskini azalttif1 da ile-
ri strdlmustiir.”

Alzheimer hastaligimin bir diger 6nemli
yani, hastaligin sadece hasta bireyi degil,
hastamn biitiin ailesini de etkilemesidir.
Alzheimer hastalar1 hastalik ilerledikge
kendilerine bakamaz hale geldikleri gibi,
sosyal iligki kurmada da zorluk gekerler.
Hastalar siklikla en yakin aile bireylerini
bile tantyamaz hale geldiklerinden, bu da
aile i¢in psikolojik agidan daha fazla sikin-
tiya neden olacaktir. Bu nedenlerle hasta-
larin ailelerine diisen yiik de artacaktir.

Kendisinde veya aile bireylerinden bi-
rinde Alzheimer hastaligi bulgular1 olan
kisiler vakit kaybetmeden doktora bagvur-
malidir giinkii erken tan hastaligin gidisa-
tinin yavaglatilmasi veya durdurulmast
icin ¢ok degerlidir. Giintimtizde Alzhe-
imer hastaligimn tam tedavisi miimkiin ol-
mamakla beraber, hastaligin ilerlemesinin
engellenmesi veya durdurulmas: amaci ile
bazi ilaglar kullanilabilmektedir.

*Doktorunuza danismadan yiiksek doz vitaminler

kullanmayiniz.
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1zheimer Hastalig1 Riskinin Degerlendirilmesinde

Apolipoprotein E Genotiplendirmesinin Rolii

Apolipoproteinler, lipoprotein sentez, sekresyon ve
metabolizmasinda rol oynar. Bunlardan birisi olan
Apolipoprotein E (Apo E) molekiil agirligi 34 kDal olan
arjininden zengin bir glikoproteindir. Esas olarak silomikron,
VLDL ve HDL’de bulunur ve bu lipoproteinlerin karacigere
alinmasini saglar. Ayrica makrofaj, néron ve beyindeki glial
hiicrelerden de Apo E salgilanir. Bu hiicrelerden salgilanan
Apo E, sinir ve kas hiicrelerinin gelisimi ve immiin cevapta rol
oynar. Apo E geni insanda 19. kromozomdadir ve 3 alleli
vardir: e2, e3, e4. En sik goriilen normal genotip, e3/e3
homozigot genotiptir.

Apo E, Alzheimer hastaligi icin de 6nemli bir genetik risk
faktoridir. Apo e allelinin varligi Alzheimer hastaligi gelisme riski
ile iliskilidir. Bununla beraber Apo e4 alleli tasiyan herkesde
Alzheimer hastaligi gelismedigi gibi, Alzheimer hastaligi olan

herkesde de Apo e4 alleli bulunmaz. Bu nedenle Alzheimer
hastaligi semptomu bulunan hastalarda Apo e allelinin de
bulunmasi sadece ayirici taniya yardimci olabilir. Yapilan
arastirmalara gore Alzheimer hastaligi olan hastalarin %34-65’i Apo
e4 alleli tasirken, normal poptilasyonda bu oran %24-31°dir.
Bulgulara gore Apo e4 allel sayisi ile hastalik riski dogru, hastaligin
ortaya ¢ikma yasi ters orantilidir. Dahasi heniiz tartismali olmakla
beraber Apo e2 allelinin de Alzheimer hastaligina karsi koruyucu
etkisi olduguna dair bulgular da mevcuttur.

Sonug olarak American Collage of Medical Genetics’e gore,
Apo E genotiplendirmesinin Alzheimer hastaligi i¢in tarama veya
tani testi olarak kullanilmasi heniiz 6nerilmemekle birlikte
Alzheimer hastaligi semptomlarini tasiyan hastalarin ayirici
tanisinda kullanilabilir. Apo E genotiplendirmesi 3 yildir
laboratuvarimizda yapilmaktadir.

Alzheimer Hastaligr’nin En Sik Goriilen 10 Bulgusu

1. Hafiza Kaybi: Yaslandikca bir miktar
hafiza kaybi olmasi dogaldir. Fakat
Alzheimer hastaliginin semptomlari
basit bir hafiza kaybindan farklidir. Yeni
ogrenilmis bilgilerin unutulmasi
bunamanin en ¢ok goriilen erken
bulgusudur. Randevulari, isimleri veya
telefon numaralarini unutmak normal
sayilabilir fakat bunama ile ilgili
durumlarda bu tip bilgilerin unutulmasi
cok daha siktir ve daha sonra hasta bu
bilgileri hatirlayamaz.

2. Giinliik isleri Yapmada Zorluk:
Alzheimer hastalari bizim normalde giin
icinde nasil yaptigimizi bile
duistinmedigimiz rutin isleri yapmada
zorluk cekerler. Yemek yapma, ev isleri
veya hobiler bu hastalar igin yapilmasi
¢ok zor ve ¢ogu zaman hig yapilamayan
islerdir.

3. Konusma Bozukluklari: Herkes bazi
kelimeleri bulmakta zaman zaman
zorluk cekebilir fakat Alzheimer
hastalari cok basit kelimeleri unutur
veya kelimeleri uygun olmayan yerlerde
kullanir. Bu da hastanin konusma ve
yazmasinin zor anlasilabilir bir hal
almasina neden olur. Ornegin
Alzheimer hastaligi olan bir kisi dis
fircasini ararken “dislerimi fircaladigim
sey nerede” diye sorabilir.

4. Zaman ve Yer Bilincinin Kaybi:
Haftanin hangi giiniinde olundugunu
veya bazen yolda giderken nereye
gidildigini kisa streli unutmak normal
sayilabilir. Fakat Alzheimer hastalari
oturduklari sokakta kaybolabilir, oraya
nasil geldiklerini ve eve nasil geri
ddneceklerini hatirlamayabilir.

5. Yargilama veya Karar Verme Zorlugu:
Hic kimsenin yargilama becerisi her
zaman milkemmel degildir. Alzheimer
hastalarinda ise durum farklidir.
Ornegin hastalar giyinirken hava
durumuna gore hareket etmeyebilir.
Sicak bir glinde kat kat kalin giysiler
giyerken, ¢cok soguk bir giinde ince
giysileri tercih edebilir. Ayrica hastalar
para harcama konusunda da karar
verirken siklikla zorluk ¢ekerler.
Gereksiz ve ihtiyaclari ile uyusmayan
alisverisler yapabilirler.

6. Soyut Diisiinme Bozuklugu: Alzheimer
hastalarinin ¢ogunlukla sayilarla da

problemleri olur. Basit matematiksel
hesaplari yapamayabilir, hatta sayilari
ve onlari nasil kullanabileceklerini
unutabilirler.

7. Nesneleri Kaybetme: Herkes ciizdanini
veya anahtarlarini kaybedebilir.
Alzheimer hastalarinda ise durum biraz
daha farklidir. Hastalar sik kullandiklari
esyalari ilgisi olmayan yerlere koyup
kaybederler. Ornegin iitiiyii
buzdolabina, kol saatlerini ise sekerlige
koyabilirler.

8. Duygu Durum ve Davranis
Degisiklikleri: Herkes zaman zaman
Uzuntili veya neseli olabilir. Alzheimer
hastalarinda icinde bulunulan duruma
uygun olmayan tepkiler ve bu
tepkilerde de ¢ok hizli degisimler
gorilebilir. Hastalar ortada hicbir
neden yokken giilerken birden
aglamaya baslayabilir.

9. Kisilik Degisimleri: insanlarin kisilikleri
yas ilerledikge bir miktar degisebilir.
Fakat Alzheimer hastalarinda bu
degisim abartili olur. Hastalar ¢cok
slipheci, merakli, korkak veya bagimli
hale gelebilir.

10. Sorumluluk Alma isteginin
Kaybolmasi: Alzheimer hastalari
genelde ¢ok pasif bir hal alir.
Televizyon karsisinda ¢ok fazla vakit
gecirir, normalden fazla uyur ve rutin
giinliik isleri bile yapmak istemezler.

DUZEN LABORATUVARLAR GRUBU
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A
b

rip insan-

larin toplu

olarak bu-

lunduklar:

okul, kres,
isyeri, bakimevi, toplu
tasima araglar1 gibi
yerlerde
¢abuk yayilan bir
hastaliktir. Kuzey ya-
rim kiirede genellik-
le Ekim-Mayis aylari
arasinda salginlar sek-
linde gortilmesi ile birlikte son 21 yilin is-
tatistikleri y1l i¢inde en fazla grip vakasi-
nin gorildiigii donemin Subat ay1 oldu-
gunu gostermektedir. Her yil toplumun
ortalama %10-20’sini etkileyen bu bulasi-
a hastaligin goriilme sikhiginin bu kadar
ytiksek olmasi ne yazik ki kolay yayilma-
sindan kaynaklanmaktadir.

Grip olan bir kisinin yanimizda 6kstir-
mesi ya da hapsirmasi ile havaya viriis
iceren damlaciklar sagilir. Bu damlaciklar
havada asili kalarak bagka kisilere gece-
bilir ve hastaligin yayilmasina neden

kolay ve

SARS Geri Gelecek m

olur. Ayrica hastalarin grip viriisii barin-
diran damlaciklari igeren elleri ile dokun-
dugu yerlerle temas da yine viriis bulas-
masina neden olabilir. Gortilme sikligin
artiran diger bir unsur da hasta kisinin
bulastiricilik stiresinin uzun olmasidir.
Erigkinler, sikayetler baslamadan 1 giin
onceden, sikayetleri bagladiktan sonraki
7. giine kadar gevresine hastalig: bulagti-
rabilirler. Cocuklarda bu siire daha da
uzayabilir. Fakat unutulmamalidir ki
hastaligin baglangic donemi her zaman
daha bulasicidir.

Gribe yol agan influenza virtisii temel
olarak solunum sistemini hedef alir. Bu-
na baglh olarak burunda akinti, tikanik-
ik, hapsirma, bogaz agrisi, Sksiiriik gibi
soguk algimliginda da (nezle) goriilebilen
bulgulara rastlanir. Ancak yine de viicut
sicakliginin 38°C veya tizerinde bir deger
olarak olctilmesi durumunda grip olma
ihtimali daha fazladir. Gribe bagl olan
ates 1-7 giin siirebilir ve bazi vakalarda
41°C’ye dek yiikselebilir. Ayrica grip
olan hastalar kendilerini soguk alginligi-
na gore daha kotii hissederler. Soguk al-
ginlig1 genelde ayakta atlatabilirken, grip
hastalar1 yataga diistirebilir ve iyilegtik-
ten sonra bile yorgunluk hissi bir siire
daha devam eder. Bunlara ek olarak
gripte asagidaki bulgu ve belirtilerin go-
riilmesi de beklenir:

o Usiime, titreme, terleme

e Kuru okstirtik

e Kas agrilar1 (6zellikle sirtta, kollarda
ve bacaklarda)

* Yorgunluk, gtigstizliik

e Burunda dolgunluk

e Istah kayb1

Korunma

Her tiir hastaliktan korunmak igin altin ilke
olan “saghikli yasam aliskanliklar1”, yani
dengeli beslenmek, yeterli ve diizenli uyu-

i? Kus Gribi de Nereden Cikt1?

Hasta Olmamak icin

- Hastalarla yakin temas icerisinde
olmayin (9o cm’den daha uzak durun)

- Hastalara 6ksiirme/ hapsirma
sirasinda agzini kapatmasini
hatirlatin

- Hastalarin kullandigi esyalar
kullanmamaya calisin, kullanmaniz
gerekiyorsa 6nce mutlaka yikayin

- Dinlenin

« Bol sivi tiiketin

. Alkol ya da sigara kullanmayin

- Hasta olan ¢ocugunuz ise sakin
aspirin vermeyin atesini diistirmek
icin doktorunuza danisin

- Diger insanlarla temasinizi
olabildigince azaltin

. insanlarla 6piismeyin, tokalasin

. Oksiiriir ya da hapsirirken agzinizi ve
burnunuzu kapatin

mak, diizenli egzersiz yapmak, temel te-
mizlik kurallarma 6zen gostermek ve stres-
le basedebilme stratejileri gelistirmek, grip
56z konusu oldugunda da gegerlidir. Bun-
lara ek olarak ellerin sik sik ve 6zenli yikan-
masy, temiz ya da tek kullanimlik havlular-
la kurulanmasi, hapsirirken ya da okstirtir-
ken agzin tek kullanimlik mendillerle ka-
patilip, bu mendillerin bekletilmeden ¢6pe
atilmasi, grip salgmlarmin oldugu dénem-
lerde imkan varsa toplu yasanilan yerlerde
bulunmaktan kagimlmasi, giinliik yasam
alanlarimin sik sik havalandirilmas: ve or-
tak esya kullanilmamasi basit, ama énemli
onlemlerdir. Ayrica tilkemizde ¢ok yaygin
olmakla beraber karsilastigimiz kisilerle
Optiismek yerine tokalasmak da bu gibi en-
feksiyonlara karst koruyucu olacaktr.

Hatirlanacagi gibi 2002 yili Kasim ayinda Cin’de ortaya ¢ikan
SARS hastaligi kisa siirede bir¢ok tilkeye yayilmis ve 8000’i askin
vakadan 774’li can kaybi ile sonuglanmisti. Havalarin isinmasi ile
SARS hastaligi etkisini kaybetmis ve gectigimiz Agustos ayinda
Cin’deki son hasta da taburcu edilmisti. Fakat SARS endisesi
sona ermedi. Bilim adamlari SARS hastaliginin doneceginden hep
endise ediyorlardi ve endiselerinde de hakli ¢iktilar. Son
giinlerde Cin’de arka arkaya birka¢ vaka tespit edildi. Ama artik
herkes daha ihtiyatli davraniyor ve yetkililer hemen gerekli
onlemleri alarak hastalari ve yakinlarini karantinaya alip
miidahale ediyorlar.

Fakat endise SARS hastaligi ile sinirli kalmadi. Bu sefer de bir
cesit influenza virtistiniin neden oldugu kus gribi hastaligi (H5N1)

DUZEN LABORATUVARLAR GRUBU

bazi Asya (ilkelerinde can almaya basladi. Simdi de bu hastaligin
biyiik bir salgin haline gelmesinden korkuluyor.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) Baskani Lee Jong-Wook gectigimiz
Eyliil ayinda tiim diinyayl 6niimiizdeki yillarda ortaya ¢ikabilecek
SARS benzeri yeni hastaliklara karsi hazirlikli olunmasi yoniinden
uyarmisti. Simdi bu uyarinin ne kadar yerinde oldugu ve herkesin
bu gibi hastaliklara karsi 6nlem almasi gerektigi gorlyor.
Hayvanlarla insanlarin ¢ok icice yasamasi, global isinma ve
diinyadaki dogal yasamin zarar gérmesi daha 6nce
karsilasmadigimiz yeni hastaliklarla karsi karsiya kalmamiza neden
oluyor. Umariz korkulan olmaz ve bundan sonra yeni hastaliklarla
karsilasmayiz ¢iinkii insanlik hi¢bir zaman yeni ¢ikacak bir
hastaliga karsi yeterince hazirlikli olamayacaktir.
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Romatoid

Genel anlamda artrit olarak
tanimladigimiz "eklem iltihabi" 100'den
fazla alt tip iceren, genis bir kavramdir. En
sik goriilen iki temel artrit tipi; osteoartrit
ve romatoid artrittir. Biz de bu sayimizda
RA hakkindaki genel kavramlari sizlerle
paylasmak istiyoruz.

omatoid artrit (RA) temelde bir ¢ok
Reklemin iltihabi tutulumuyla karak-

terize, nedeni tam olarak bilineme-
yen, sistemik, kronik bir hastaliktir. Co-
cukluk dahil her yasta goriilebilirse de ti-
pik olarak 30-50 yas civarinda ortaya gikar.
Kadinlarda erkeklere gore ortalama 2,5 kat
daha siktir. RA, otoimmiin stirecin isledigi
bir hastaliktir. Yani, viicudun kendi 6gele-
rini yabanci gibi algilayip antikor tiretmesi
s6z konusudur. Genetik yatkinlik zemi-
ninde tetikleyici ¢evre faktorlerinin devre-
ye girmesiyle bu otoimmiin stire¢ baglaya-
bilir. RA bulgularmmin hamilelikte azalip,
dogum sonrasi alevlenmesi hormonal bag-
lantiy1 desteklemekle birlikte, hamilelikte
varolan bagisiklik sistemi degisikliklerinin
de bu duruma katkisi olabilecegi diistiniil-
mektedir.

Artrit

RA tedavisinde basariyi
saglamak icin ilk ve

en onemli adim hasta ve
ailesinin RA hakkinda bilgi
sahibi olmasidir.

RA hastalarinda hastalarin temel ya-
kinmalar1 eklem sorunlariyla ilgilidir. El,
bilek, diz ve ayak eklemleri diger eklem-
lere gore daha sik etkilenirler. En erken
tutulan eklemler de genellikle el ve el bi-
lek eklemleridir. Bunlarin yani sira dir-
sek, omuz, kalga, ayak bilegi ve gene ek-
lemlerinde de RA hastalig etkili olabilir.
Eklem hareketlerinin sabahlar1 kisith
olup sonradan bir miktar diizelme gos-
termesi sabah sertligi olarak isimlendiri-
lir ve RA’nin 6nemli bulgularindan biri-
dir. RA’da eklem tutulumu genelde gezi-
ci 6zellikte olmay1p bir ¢ok eklemin birbi-
ri ardimna tutulumu ile karakterizedir. Ek-
lem bulgularimna ilave olarak RA’da siste-
mik belirtilerin de eslik ettigi deri, kalp,
akciger, norolojik sistem, hematolojik sis-
tem ve g6z gibi farkli organlara ait eklem
dis1 bulgular da ortaya ¢ikabilir.

RA tanisinin erken konulmasi ve tani
konur konmaz tedaviye baslanmasi, ek-
lem hasarindan korunmay: saglamanin
yani sira hastaligin dogal seyrini de
olumlu yonde degistirebilir. Glintimiiz-
de farkli ilag kombinasyonlar1 ve destek
tedavileri RA ile yasayan hastalarda ya-
sam Kkalitesinin onceki yillara gore bii-
yik Olglide yiikselmesini saglamistir.
Tedavide amaglar, hastaligin otoimmiin,
iltihabi stirecini kontrol altinda tutmak,
eklem hasarindan korunmay: saglamak,
hastanin yakinmalarini azaltarak perfor-
mans kaybini 6nlemek, giinliik aktivite-
lerini gergeklestirebilmesini mitimkiin
kilmak ve hastaliga ya da tedaviye bagh
gelisebilecek istenmeyen durumlar: 6n-
lemek olarak siralanabilir. RA tedavisi
tibbin bir ¢ok farkli disiplininin katilimi-
n1 gerektirebilir. Ayrica tedavi sirasinda

kisinin psikolojik destege gereksinim
duyabilecegi akilda tutulmalidir. Hasta-
lara yasam tarzi degisiklikleri ve istira-
hatle egzersiz arasinda dengeyi saglaya-
bilecekleri bir yasam ritmi o6nerilir. Bu
asamada fizik tedavi uzmanlarindan ve
fizyoterapistlerden yardim alinmalidir.
Tedavi esnasinda hastalarin diizenli ara-
liklarla genel durumlari, hastalik aktivi-
teleri, tedaviye yamitlar1 ve tedaviye
bagh olusabilecek cesitli etkiler bakimin-
dan degerlendirilmeleri gerekmektedir.

TNF ve IL-1 RA’l1 hastalarin eklem si-
vilarinda bulunan ve RA’ya 6zgti eklem
iltihab1 ve hasarindan sorumlu tutulan
maddelerdir. Ayrica RA’li hastalarin yor-
gunluk, halsizlik, ates gibi baz1 sistemik
belirtileriyle TNF ve IL-1’in ytiksek kan
diizeylerinin iliskili oldugu diistiniil-
mektedir. TNF ve IL-1'i etkisiz hale geti-
rebilen biomolekiillerin gelistirilmesiyle
klasik RA tedavilerine direngli olgularda
bile tedavi basarisi saglanmaistir.

A tanisi icin ARA
kriterleri olarak bilinen
asagidaki bulgulardan en az
dordii bulunmali ve ilk dort
bulgu alti hafta boyunca
devam etmelidir.

1. Eklemlerde en az 1 saat devam
eden sabah sertligi

2. Es zamanli olarak 3 veya daha fazla
eklemin tutulumu

3. El eklemlerinin tutulumu
4. Eklemlerin simetrik tutulumu

5. Deri alti nodiiller
(Romatoid nodiillerin varligi)

6. Romatoid faktor varlig

7. El bilek grafilerinde RA igin tipik
radyolojik degisimlerin bulunmasi

DUZEN LABORATUVARLAR GRUBU
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asamamiz igin gerekli enerji-
Yyi saglayan en 6nemli kay-

nak karbonhidratlardir. Ye-
tiskin bir insanin gtinliik diyetinin
%45-65'inin karbonhidratlar tara-
findan olusturulmas: tavsiye edil-
mektedir. Disaridan iki tip karbon-
hidrat aliriz: Kompleks (nisasta) ve
basit (basit sekerler) karbonhidratlar. Digsaridan alinan bu kar-
bonhidratlar barsaklarda gesitli enzimler tarafindan parcalanir
ve tek seker dizilerine (glukoz, fruktoz, mannoz) kadar parcala-
nip emilirler. Glukoz dogrudan kana karisirken, diger sekerler
karacigerde glukoza donitisttirtliirler.

Yenilen gidalarin cinsine gore, barsaklardaki parcalanma ve
emilme hizlar1 da farklhidir. Karbonhidratlarin yavag veya hizh
parcalanmasi ve emilimine bagli olarak kan sekeri de ani veya
yavas yiikselir. Iste bu parcalanma ve emilme iglemi ile kan se-
kerinin yiikselme zamani arasinda gegen siire glisemik indeks
(GI) kavramu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Son giinlerde giin-
demimize giren bu kavram kisaca belirli bir miktar gidanmn han-
gi hizla kan sekerimizi yiikselttigini gostermektedir. Yani dii-
stk GI'li gidalar kan sekerini yavas ve az miktarda ytikseltir-
ken, GI degeri yiiksek olan gidalar kan sekerinde ani ve alinan
miktara gore yiiksek diizeyde artislara neden olur.

50 g karbonhidrat igeren herhangi bir gida alimi sonrasinda
elde edilen kan sekeri degerinin, 50 g saf glukoz sonras: elde
edilen kan sekeri degerine orani GI olarak ifade edilir.

Glisemik indeks kavrami 6zellikle basinda ¢ok iddiali bir ge-
kilde kullanilsa da, sagladig1 deger sinirhidir ¢tinkii bu kavram-
da bahsi gecen gidanin ne kadarinin 50 g karbonhidrat icerdigi
bulunmamaktadir. Her gidanin karbonhidrat igerigi farkli oldu-
gundan 50 g karbonhidrat alinmasi igin tiiketilmesi gereken
miktar da farklidir. Ornegin havugtan 50 g karbonhidrat almak
i¢in 700 g havug tiiketilmelidir.

GI degerinin yiiksek veya orta diizeyde olmasi, fazla
karbonhidrat alindig1 anlamina gelmez ¢iinkii havug 6r-
neginde oldugu gibi ¢ok fazla miktarda tiiketilmedigi
takdirde kan sekeri degerini 6nemli miktarda ytik-

Gl Degeri
Diisiik <55
Orta 56-69
Yiiksek >70

GY Degeri
Diisiik <10
Orta 11-19
Yiiksek >20

seltmeyecektir. Bunun tersi de gegerlidir. GI degeri diisiik olan
bir gidadan ¢ok miktarda tiiketilirse kan sekeri yine yiikselecek-
tir. Bu nedenle Dr.Walter Willett glisemik yiik (GY) kavramin
ortaya koymustur.

GY, belirli bir miktar gidada mevcut olan emilebilir karbon-
hidratin kan sekerine yaptig1 etkiyi gostermektedir. Burada GI
degeri ile belirli bir miktar gidada bulunan karbonhidrat miktar:
hesaba katilmaktadir. Bir besinle alinan karbonhidrat miktarinimn
o besinin GI degeriyle carpilmast ile GY degeri elde edilir. Orne-
gin 1 dilim karpuz (yaklasik 150 g) yedigimizde 11 g karbonhid-
rat aliriz. 1 dilim karpuzun GY degeri 7,9’dur (Karpuzun GI de-
geri X alinan karbonhidrat miktar: = 0,72 X 11 = 7,9). Gériildiigii
gibi karpuzun GI degeri yiiksek grupta olmasma ragmen, GY de-
geri cok diistiktiir ve 1 dilim tiiketildiginde kan sekerinde yavas
ve az miktarda ytikselmeye neden olacaktir. 3 dilim karpuz yen-
mesi durumunda ise alinan GY de 3 katina ¢ikacak (7,9 X 3 =23,7)
ve kan sekerindeki artis hizli ve daha cok olacaktir.

Bu durumda GI kavraminn bize faydast nedir? GI degeri bize
hangi gidalardaki karbonhidratin dost, hangilerininse zararh oldu-
gunu gostermektedir. Dr.Willett saglikli beslenme i¢in GI degeri
diisiik olan gidalardan az ve sik tiiketilmesini tavsiye etmektedir.
Kan sekerimizi yavas yiikselten gidalarla beslenirsek viicudumu-
zun bu gidalara cevabi da (insiilin vb. hormonlarla) o kadar kolay
olacaktir. Bu sayede viicudumuzun instilin dengesinin korunmast
saglanir ve ileride gelisebilecek insiilin regiilasyonunun bozulmasi,
sismanlik, yiiksek tansiyon, kalp damar hastaliklar: ve metabolik
sendrom gibi birgok hastalik i¢in 6nlem alnmus olur.

Artik biliyoruz ki tiikettigimiz gidalarin miktar: kadar 6zel-
likleri de bizim igin ¢ok 6nemli. Dengeli beslenme kavrami bir

Gida Glisemik indeks Degeri Karbonhidrat icerigi Glisemik Yiik

biitiin olarak ele alndigin-

da bizi bir ¢ok hastaliga
Haslanmis Patates &5 308 (1adef) 25,5 kargi koruyacaktir. Beslen-
Haglanmis Havug 49 8g (1adet orta boy) 3,9 me ile ilgili olarak daha
Elma 38 15 g (1adet) 5.7 onceki sayilardaki yazi-
Ekmek 75 15 g (1 dilim) 11,3 larimiz1 internet adresi-
Siit 30 12 g (1 bardak) 3,6 mizden ulasabilirsiniz.
Makarna 40 72 g (1porsiyon) 28,8 Ayrica bu konudaki yazila-
Karpuz 72 11g (1dilim) 7,9 rimiza dntimtizdeki sayilar-
Cikolata 49 52 g (100 g) 25,5 da devam edecegiz.
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