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ini ve Milli Bayramlarimiz,
DYeni Yili kutlarken topluma yo-
nelik saglik bilgilerine kendi gorusu-
mizt de katarak sunmak istedigimiz
“Bulten”lerimizin hizmete sunulusu-
nun 15. yilin1 kutluyoruz.

Her sayimizda editoryel bolumumuzde bi-
raz saglik disma cikip, bizim i¢in 6nem-
li gordigimuz CERN projesi gibi diinya-
nin gidisatini etkileyebilecek konulardaki
gortslerimizi paylasmanin yani sira, ana-
yasa oylamast 6ncesinde oldugu gibi de-
gisiklik tasarisi kapsaminda partiler yasasi-
nin gozden gecirilerek barajin dustrtlmesi yo-
lundaki dileklerimizi de gindeme getirdigimiz oluyor.

Dayanisma ve yardimlasmanin doruga ¢iktigi, kirginlik-
larin geride birakildigi Ramazan ayinda bayrami kutlama-
ya hazirlanirken, acaba son 15 yilda bayram sevinci deyi-
mi ulusumuz ve orta dogu Musliman toplumu i¢in 6ztnde
ve kapsaminda ne degisikliklere ugradi, bunu hepimizin de-
gerlendirmesi lazim. lyi veya kotu, izafi kavramlar ama din,
gtzel ahlak, hak ve hakkaniyet, hosgorti ve saygi, kollama ve
koruma bazli sosyal anlasma yaratmaya yonelik olduguna gore,
bu ¢ercevede niyetle uygulama arasindaki farklar1 gérmek ve uy-
gulamadaki farki daha hizli kapatmamiz lazim. Dogu Afrika’daki
susuzluk, kitlik ve agliga bagli 30.000’lere yaklasmis olumlerin
300.000’lere ulasmamasi i¢in Kizilay'in actigr yardim kampanya-
sina katilimi (katilimsizligl) ornek gosterebilirim. Belki bu ytizden

.@ize verdiginiz destek

sayesinde Dogu Afrika’ya
yardim gergeklestirme sanst bulduk.
Bayraminiz kutlu olsun.

basbakanlik bugtn itibariyle devreye girmistir.

Bu Sayida

Sosyal ve ekonomik yapisi kadar ulus-
lararasi iliskileri de hizli bir degisim igin-
de olan tlkemizde, ontumuzdeki gunler
icin “iki” dilegin nedir diye sorsalar bi-
rincisini: ferdi ve kurumsal 6zgurlukler
kadar sorumluluklara da o6nem veren,
hedefli ama herkese esit egitim ve sosyal gtivenlik hak-
ki saglayan, partiler arast uzlasiyla ¢ikmis, dolayisty-
la sosyal uzlasiy1 saglayacak yeni anayasa ve kapsa-

mindaki kavramlarin etkin uygulanmasina yo-
nelik kanunlarin ¢itkmasi, ikincisini ise: i¢ ve
dis siyasette zorlayict stres yaratmayan, mu-
hatabina gore farkli kistaslarin kullanilmadi-
g1, veriye dayanan beyanlarin, gortslerin dost-
¢a, giiven veren bir ortamda yuregimize gonlime
hos gelen bir devlet diliyle yapildigini gormek diye
siralayabilirim.

Ramazan bayraminin tlkemizin birligi ve refahi-
nin korunmasina, basta orta dogu olmak tzere Misli-

man Ulkelerdeki kimlik arayislarinin sosyal uzlasiyla en
az kan dokulerek saglanmasina ve kitlik nedeniyle kitlesel
olumlerin engellenmesine vesile olmasini dilerim.

"Bu yazi 04.08.2011 tarihinde kaleme alinmustir.

Not: 2005 yilinda Lord Wolf tarafindan Ingiltere’de bile giinde-
me getirilen, orijinali 1215 yilinda yazilmis sosyal bir deklarasyon
olan “Magna Carta” (en.wikipedia.org/wiki/Magna_Carta) met-
ninde yer alan kavramlar: hatirlamak isteyenler i¢in bazi madde-

lere www.duzen.com.tr adresinde yer verdik.
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Giincel Haberler

Seker Hastas1 misiniz? Bu Durum
Annenizin Hamilelik Donemindeki
Beslenmesiyle iigili Olabilir mi?

Hamilelikteki fazla kalori aliminin
annede hamilelik diyabetiyle, hamilelik
sonrast donemde de tip 2 diyabet gelisim
riskiyle iliskisi bilinmektedir. Bebegin
anne karninda ve yeni dogan doneminde
olusabilecek saglik sorunlarini en az
duzeye indirebilmek i¢in hamilelikte
gerekli kan sekeri taramalari rutin olarak
yapilmaktadir. Hatta ailesinde seker
hastaligi 6ykust bulunan kadinlarin
hamile kalmadan 6énceki donemde seker hastalig: riski yoniinden
taranmalar: onerilmektedir.

Madalyonun bir de diger yuzu var. Hamilelik déneminde yetersiz
beslenen anneler. Bu annelerin ¢ocuklarinda hayatin ilerleyen
donemlerinde seker hastalig gelismesi riskinin arttig1 biliniyor. Bu
baglantiya yol acan mekanizmalari aydinlatmaya yonelik caligmalar
devam ediyor. En son Cambridge Universitesi' nde siganlar
uzerinde yapilan bir ¢calisma annenin hamilelik doneminde yetersiz
ve dengesiz beslenmesinin, ¢ocukta insulin Uretimini saglayan,
dolayisiyla kan sekeri dizeyinin kontrolint gerceklestiren bir genin
“sessizlestirilmesi” sonucuna yol a¢tigini ortaya koydu. “Hnf4a”
isimli bu gen pankreasin gelisiminde ve insulin tretiminde rol
oynuyor. Bu gen sessizlesip etkisiz hale gelince yasamin ilerleyen
donemlerinde pankreastan etkin insulin Uretimi ger¢eklesmiyor.

Arastiricilar, kurduklari deney diizeneginde bir grup hamile
sicanin proteinden yoksun bir diyetle beslenmesini sagladilar.

Bu siganlarin yavrulart zaman i¢inde, kontrol grubuna gore

artmis tip 2 diyabet oranlar1 gosterdiler. Bu ¢alisma “epigenetik”
mekanizmalarm hastaliklarin olusumundaki etkisini gosteren bir
calisma olmasi bakimindan da ¢nem tastyor. Epigenetik degisiklik
dedigimizde genetik bilgimizi tastyan DNA’da bir degisiklik
olmaksizin, bu bilginin ifadesinde, yani bir genin ifade edilip
edilmemesinde ortaya ¢ikan degisiklikleri kastediyoruz. Bu tur
degisiklikler DNA’da degisiklik yaratmadan kusaklar boyunca
aktarilabilirler. Dolayisiyla hamileligimizde nasil beslendigimizin,
torunlarimizi bile etkileyecek olast sonuglari olabilir.

= Kaynak
® www.pnas.org/content/early/2011/03/03/1019007108

Viicut Kitle indeksiniz Normal.
Yine de Obeziteye Bagh Risklere
Sahip Olabilir Misiniz?

Obezite tanist koymak i¢in en standardize 6l¢tim: Viicut kitle
indeksimizi hesaplamaktir.

Yani kilomuzu boyumuzun metre cinsinden karesine bolmek.
Diyelim ki bu hesaplama sonucunda vtcut kitle indeksimiz
normal ¢iktr. Obez olmadigimiz sonucuna varabiliriz. Peki viicut
kitle indeksimizin normal olmasi bize obeziteyle ilgili riskleri
tasimadigimiz konusunda da giivence verebilir mi?
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Toplam yag kitlemizin gostergesi
olan vucut kitle indeksi, bu yagin
vucuttaki dagilimi konusunda bilgi
vermemektedir. Bu noktada bel kalca
orant yol gosterici olabilir. Ideal bel
kalca orani kadinda 0,8'den, erkekte ise
0,9’dan kiictik olmalidir. Yaglanmanin
ozellikle bel ¢evresinde oldugu, i¢ organ yaglanmalarmin eslik ettigi
“elma” tipi viicuda sahip, yani bel kalca orani idealden fazla bireyler
kalp hastaliklari, ytksek tansiyon ve seker hastaligi icin artmis risk
oranlarmna sahiptirler. Govdesel yag birikiminin 6n planda oldugu bu
bireyler vicut kitle indeksleri normal olsa dahi belirtilen hastaliklar
icin riskli gruptadirlar. Ancak tek basina viicut kitle indeksi 6l¢imu
bu riski yansitamamaktadir.

Madalyonun diger tarafinda yaglanmanin bel yerine kal¢a
cevresinde yogunlastigl armut tipi vicut yapisina sahip bireyler
yer almaktadir. Bu bireyler vicut kitle indeksleri yiiksek olsa dahi
sayilan hastaliklar i¢in, normal kilolu elma viicutlu bireylerden daha
dusuk riske sahiptirler.

Halk saglig1 uzmanlari topluma basit bir mesaj vermenin etkili
olacaginda hemfikirler: “Bel ¢evreniz, boyunuzun yarisindan az
olsun!” Yani boyunuz 160 cm ise bel ¢evreniz 80 cm’den az olmali!

= Kaynak

e www.bbc.co.uk/news/health-12481427
e cpirev.oxfordjournals.org/content/29/1/115.short

Prostat Kanseri Teshis ve
Takibinde PCA3’uin Yeri

Son gtnlerde basinin gindeminde
stk¢a yer alan, laboratuarimizda da
bir yili askin stredir rutin ¢alismakta
oldugumuz “PCA3” nedir, hangi
amagcla kullanimi degerlidir?

e PCA3, 1999 yilinda varlig1
gosterilen, prostat kanserli
hiicrelerde bulunan kugiik bir
mRNA molekaladur.

e PCA3'un tumorlu prostat dokusunda 60-100 kat arttigint gosteren
¢alismalar bulunmaktadir.

e Irka ve prostat kanseri tipine gore yuksekligi degisiklik gosteren
PCA3 prostat hastaliklariyla ilgili onemli bir takip belirteci
ve biyopsi 6n belirleyicisidir. Rutinde prostat kanseri tani ve
takibinde kullanilmakta olan kan testi PSA(prostat spesifik
antijen) ile karsilastirildiginda, PCA3 daha diistik duyarlilik
ama daha ytksek bir 6zgullige sahiptir. PSA’dan farkli olarak
PCA3’tn prostat hacmine bagimli olmamasi da dnemlidir

e PCA3, PSA duzeyleri yuksek, ancak ilk biyopsi sonucu normal
baz1 olgularda gereksiz biyopsi tekrarinin énlenmesinde yol
gosterici olabilir. Gereksiz biyopsi tekrari oranlari yiksek
olan bu hastalarin PCA3 duzeyleri ile takip edilmesi ve PCA3
degerinin 35'ten ytksek olmasi durumunda hastalarin biyopsiye
yonlendirilmesi onerilmektedir. Yiksek PCA3 duzeylerinde ileri
takip sarttir.

e PCA3 ol¢umunun ideal olarak parmakla yapilan rektal prostat
muayenesi sonrasi idrarda olgtilmesi onerilmektedir.




Giincel Haberler

Aile Hikayesinin Siurekli Takibi ve
Degisen Verilerin Degerlendirilmesinin
Kanser Taramalarindaki Onemi

Tip fakultelerinde doktor adaylarina ¢gretilen en 6énemli noktalardan
biri hastalardan iyi bir dykt almaktir. Bu ¢yki hem hastanin

kendi saglik ge¢cmisiyle hem de ailesinin saglik ge¢misiyle ilgili
derinlemesine bir sorgulamay1 icermektedir. Temmuz 2011'de
“Journal of the American Medical Association”da yayinlanan bir yazi,
hastalardan aliacak aile 6ykistunin gincellenmesinin, yani ¢ykinin
strekli takibinin ve elde edilen yeni verilerin degerlendirilmesinin en
az dogru oyki almak kadar gerekli oldugunu vurguluyor. llgili yazida
kanser genetigi tizerine ozellesmis bir klinikten Dr. Sharon Plon
sunlart soyluyor: “30 yasindaki bir bireyden iyi bir aile dykist almak,
kanser i¢in bir grup yuksek riskli hastay1 ayirt etmeye imkan verir,
ancak bunu yalnizca tek sefer yapmak yeterli degildir. Klinigimizde
yapilan takiplerle, 20 yil boyunca, her birkag yilda bir, aile éyktstna
guncelledigimiz bireylerde daha ¢ok sayida riskli bireyi yakalama
sansina sahip olduk.”

Sharon Plan’in da dahil oldugu arastiricilar ABD kanser
veritabanlarindan biri olan Cancer Genetics Network’e kayitli olan,
kolon (kalin bagirsak), meme ve prostat kanseri i¢in aile oykast
bulunan 11.000 katilimeryt ilk muayeneden sonra aile dykilerinin
guncellendigi bir programla 1999-2009 yillar1 arasinda takip etmisler.
Sonugcta bu strede ailelerinde yeni kanser olgusu tanimlanan 30-50
yas arasi bireylerin doktorlar1 tarafindan daha yakin takibe alindigi ve
buna bagli olarak bu grupta %5’in erken kolon kanseri aday1 , %4’tn
de erken agresif meme kanseri aday1 olarak bu hastaliklara yonelik
taramalara yonlendirildigi gozlenmis. Erken tani i¢in bu taramalarin
onemini vurgulayan arastiricilar, bu oranlarin énemine isaret
etmekte ve 30-50 yas grubunda her 5 ila 10 yilda bir aile dyktstniin
giincellenmesinin gerekliligini vurgulamaktalar.

Unutmayalim: Aile buytklerimizin sagliginin seyrinin bizim
saglik seyrimizi belirlemekte ¢nemli yeri olabilir. Bu nedenle aile
buytklerimizin saglik seyrini surekli takip etmeli, biz de buna uygun
olarak saglik taramalari yaptirmaliyiz. Sozgelimi ebeveynlerimizde
kolon kanseri oykiisu varsa, hem biz, hem de ¢ocuklarimiz
kolonoskopi taramalarina erken yasta baslamamiz gerekebilecegini ve
erken taninin yasam kurtarict oldugunu goz ardr etmemeliyiz.

= Kaynak
e www.healthnews.com/en/articles/I9HtvMfin2E8Y Aaep$zzvl/Updating-Family

Bir ilk: Uzayda Molekiiler Formda
Oksijen Bulundu

Astronominin uzun yillardir
stregelen arayislarindan biri
nihayet sonuglandi: Uzayda
molekiler formda oksijen
bulundu.

Gokbilimciler oksijen
atomunun varligini daha énce
ya tek basina, ya da diger
molekillere baglanmis halde
tespit etmislerdi. Nefes alip verirken i¢imize ¢ektigimiz molekiler
oksijen ise bugtine degin dunyanin atmosferi disinda baska bir
yerde gérilmemisti. Fakat Herschel uzay teleskobu, Orion yildiz
takimi bolgesinde oksijen molekillerini giin 1s181na ¢ikardi.

Oksijen, hidrojen ve helyumdan sonra uzayda en ¢ok rastlanan
U¢inct element. Dunyada hayati mtmkin kilan molekuler hali, ¢ift
bag ile eslesen iki oksijen atomundan olusuyor. Oksijen molekulinin
toz tanelerinin veya buz kitlelerinin icinde hapsolmus halde
bulunabilecegini dustinen gokbilimciler, ytksek sicakliklarin bu
molekulu “'pisirerek’” disart saldigi varsayimindan yola ¢ikti. Herschel
teleskobunun kizilotesi 1sinlara hassas aygitlari, sicak ve firtinali olan
Orion bolgesinde, molekuler oksijenin varligini saptadi.

Projenin basindaki gokbilimci Paul Goldsmith, yaptiklar:
kesfin sevincini yasamakla beraber, hentiz az miktarda molekile
rastladiklarin: ve teleskobun inceledigi bolgenin 6zelliklerini daha
ayrintili bigimde arastirmak istediklerini soylayor

= Kaynak
e www.nasa.gov/home/hgnews/2011/aug/HQ_11-252_Herschel.html

Mars’ta Su Akintilan

NASA’dan Alfred McEwen ve
s ckibi gozlemleri sonucunda
Mars’ta tuzlu su akintilari
olabilecegi ile ilgili bulgular
elde ettiklerini duyurdular.
Olast su akintilart Mars'in
giney yarimkiresinde,
| sicakligin suyun swvi halde
2 . bulunmasina imkan verecek
derecelerde oldugu, ekvatora yakin yerlerdeki yedi bolgede
saptandi. Bazi bolgelerde 1000’den fazla olast bagimsiz akinti
gozlendi; bu akimtilar 0.5-5 m arasinda dar ve kugtk akintilar.
Mars’taki suyun dunyadaki sudan daha yogun ve akiskanligi az
ozellikte olabilecegini dne stiren arastirmacilar, Mars’taki olast
yasam formlarinin bu suyun dondugu zamanlarda farkls, akiskan
oldugu zamanlarda farkli biyolojik evrelerden gegebileceklerini,
bunun da Mars'taki yasam formlariyla ilgili bakis acimiza degisik
bir yon verebilecegini belirtiyorlar. Bu yeni bulgulardan once
Mars’taki suyun yalnizca buz formunda oldugu bilinmekteydi.

= Kaynak

e lightyears.blogs.cnn.com/2011/08/04/mars-may-have-salty-
water/?hpt=hp

e science.nasa.gov/science-news/science-at-nasa/2011/04aug_marsflows/
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Gunes Yaniklarina Dikkat

Giines Yamigi Nedir?

Gunes yanig, derinin gines 1s1gina kisa su-
rede ve asirt miktarda maruz kalmas: sonu-
cunda meydana gelen bir rahatsizliktir. Ult-
raviyole 1sinlari, bahsi gecen bu yaniklara se-
bep olmaktadir. Isiga maruz kalan deri, dnce
en dis tabakasmni kalinlastirarak 1sigin tesi-
rinden kendini korumaya ¢alisir. Hemen ar-
dindan deriye rengini veren bir pigment olan
Melanin’in yapimint arttirir. Derinin rengi
bu pigmentin artmasmdan dolay1 koyulasir,
bronzlasma gerceklesir.

Bu bilgiler 1s1g1inda bronzlugun, aslinda cil-
din hasar gormesi anlamina geldigi soylene-
bilir. Bilingsiz yapilan bir gtines banyosunun,
ciltteki hasarlanmay1 daha da arttiracag: agik-
tir. Gunes 1s1iginin yaklasik tgte ikisi yeryu-
zine ulagmaktadir. Ayrica ozon tabakasi, su
damlaciklart ve toz pargaciklari, yerytziine
ulasan bu isinlarin buytk kismimi tutmakta-
dir. Bu bariyerleri gecen az miktardaki 1sin,
golgede de yanma olmasi i¢in yeterlidir. Bu
nedenle hangi saatler icinde ve nerede gtines-
lenildigi azami derecede onemlidir.

Gunes 1sinlart dalga boylar: uzun (infrared)
ve kisa (UV-A, UV-B, UV-C) olan dalgalardan
olusmaktadir. UV-A 1sin derinin derin taba-
kalarina kadar (dermis) ulasmaktadir. Ozon
tabakas: tarafindan suzilmesi zayif oldugu
i¢in, yerytiziine ulasan 1simnlar i¢cinde UV-B'ye
gore 1000 kat fazla oranda bulunur. Dolayi-
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styla, her mevsim ve ginin her saatinde de-
gismeksizin etkili olmaktadir. UV-B 1sin1 deri-
nin st tabakasini (epidermis) etkiler. Yaz ay-
larinda ve yuksek rakimli yerlerde daha etkin-
dir. UV-C ginlarn yerytiziine ulagmaz, ozellik-
le ozon tabakasinca engellenir.

Giines Isinlarinin Deri Uzerindeki
Olumsuz Etkileri

Deri tabakasinda zaman icinde incelme,
elastikiyetin bozulmast (kirisiklik), kuruluk,
pigmentasyonda degisim, kilcal damarlarin
belirginlesmesi ve deri kanseri gelisimi, gu-
nes 1sinlarinin temel zararlaridir. Epidermis,
yansitma, dagitma ve emme yoluyla UV-A
ve UV-B ginlarinin etkisinden kismen ko-
runmaktadir. Gunes 1sinlarindan korunma
yontemlerinin 6grenilmesi ve uygulanmasi,
cilde ihtiyaci olan destegi verecektir.

Uzun siire gines 1s1gina maruziyet, deri-
nin bag dokusunu etkilemekte ve kronik ha-
sarlanma sonucu erken yaslanma ortaya ¢ik-
maktadir. Pigmentasyondaki dengesizlik, is-
tenmeyen ciller ve lekelerin olusmasina da
zemin hazirlamaktadir. Bagisiklik sistemi-
nin zayiflamasi ile de, en habis deri kanseri
olan Malign Melanoma’'nin gelismesi mum-
kiin olmaktadir. Malign Melanoma, gelismis
tlkelerdeki deri kanserlerinin %3'Und, tim
kanserlerin ise %2’sini olusturmaktadir.

Giines Isinlarindan En Etkin
Nasil Korunulur?

Vicudumuza zindelik veren, eklem agrila-
rint gideren, vitamin D dengemizde onemli
bir yeri olan gunes 1sinlarina maruziyet de-
recesi, saglik ve hastalik arasindaki ince ¢iz-
giyi belirler. Gunes isinlarinin; gelis agila-
1 ve bulunulan enleme gore degisiklik gos-

termekle beraber, en siddetli oldugu 6glen
saatlerinde (11:00 - 15.00 arasi) gtnese ¢ik-
mamaya 6zen gostermek, korunmada énem-
li bir noktadir. Semsiye ve ya sapka kulla-
nilmali koyu renkli giysilerin koruyuculu-
gunun zayif oldugu dustntlerek agik renkli
giysiler giyilmelidir. Guines yaglar1 ve krem-
lerinin mutlak koruyucu olmadig: bilinmeli;
hem UVA, hem de UVB’ye kars: etkili, deri
tipine gore uygun koruma faktorla, uzun st-
reli koruma saglayabilen, uygulamasi kolay
ve alerjiye neden olmayacak kremler; giinese
¢ikmadan yarim saat 6nce cilde esit miktar-
da yedirilmelidir. Sik suya girmek, terlemek
veya havlu ile kurulanmak gibi durumlar var
ise, bu islemin daha sik uygulanmasi tavsiye
edilmektedir. Ytz, omuz, ense gibi daha yo-
gun olarak giines 15181 alan cilt bolgeleri, st-
rekli olarak giinesten koruyan trtnler kulla-
nilarak korunmalidir. Yavas yavas yanmak,
temel yaklasim olmalidir.

Cocuklarin Etkin Sekilde
Giines Isinlarindan Korunmasi

Cocuklar daha dikkatsiz ve uzun stre giines
1s1gma maruz kaldiklar igin, ytksek koruma
faktorlt kremler ile korunmalidir. Bu durum,
ozellikle ¢ yasin altindaki cocuklar i¢in 6nem-
lidir. Uygun gtnes kremlerini kullanmak ve
yeterli su alimi, her yas grubu icin giines ya-
nig1 tedavisinde ¢ok énemli bir yere sahiptir.
Gunes yaniginda soguk kompres, sisligin
ve inflamasyonun azalmasinda kiymetli bir
adimdir. Etkilenen bolgenin 6zellikle akan
suyun altinda 15 dakika kadar tutulmast,
bolgesel 1s1 artisinin ontine gecerek hiicresel
hasart azaltacaktir. Alnan gunluk su mikta-
rinin arttirilmast da yanigin tedavisinde et-
kindir. Yanik alaninin buyukligtne ve yanik
yerine gore tedaviye yon vermek gerekir, ki
bu nedenle yanik durumlarinda doktor kont-
rolt, ihmal edilmemesi gereken bir adimdir.

= Kaynaklar

e www.mc.metu.edu.tr/pdf/ODTU_SRM_brosur_gunes.pdf

* www.acibadem.com.tr/guncelsaglik/GuncelSaglik.
asp?t=940

e tr.wikipedia.org/wiki/G%C3%BCne%C5%9F_
yan%C4%B1%C4%9F%C4%B1



Yaz Beslenmesinde
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Susuzlugunuzu gidermenin
en iyi yolu sudur.
Yaz mevsiminde sicaklik artisi ile birlik-
te bedenimizde bircok degisiklik meyda-
na gelir. Vicut sicakliginin normal deger-
lerde tutulabilmesi icin terleme ile birlik-
te swi1 kaybi olur. Gunltuk olarak idrar,
terleme, solunum ve digki yolu ile viicut-
tan yaklasik 2,5 It su kaybi olur. Sicak
havalarda 6nemli olan viicut 1sisin1 nor-
mal dizeyde tutmaktir. Yiksek nem du-
zeyleri ile ter hizli buharlasmayacak ve
vicudu sicagin etkilerinden koruyacak-
tir. Bu suyun nig¢in 6nemli oldugunu ve
ni¢in bol su icmemiz gerektigini agiklar.
Su icmek susamasaniz bile Onerilir.
Yaz aylarinda aktivite dizeyinize bak-
madan su aliminizi artirmak o6nemli-
dir. Ancak kalp ve bobrek yetmezlik-
li hastalar doktorlarinin onerdiginden
fazla su tuketmekten kacinmalidirlar.
Terleme ile birlikte kaybedilen elekt-
rolitlerin yerine gelmesi agisindan yo-
gurttan yapilan ayran, cacik gibi ice-
cekler ikinci tercih olabilir. Taze sikil-
mis meyve sulari vitamin ve antioksi-
dan igeriklerinden dolay:1 tuketilebilir.

Kafeinli, gazh, alkollii ve

yiiksek miktarda seker iceren
iceceklerden kacininiz.

Gazli igecekler koruyucu, renklendirici
ve seker icerir. Asidik ozellikleri olan bu
icecekler idrara normalden daha sik ¢ik-
maya ve idrarla siv1 kaybina neden olur-
lar. Cay, kahve gibi kafein igerdigi bi-
linen igecekler ise bir parca sivi ihtiya-
cini karsilasalar bile uzun vadede idra-
ra cikigt arttirict yonde etki gosterir ve
sivi kaybina neden olabilirler. Kafeinli
icecek alimindan 40 dakika sonra kafe-
in sindirimi tamamlanir. Gozbebekleri

buyumeye baslar, kan basinci yutkselir
ve buna bagli olarak karaciger, dolasim
sistemine daha fazla seker pompalar.

Gazli igecekler fosforik asit ve yik-
sek oranda fosfat igerir. Fosfor idrarla
disart atildigr zaman, kemikleri onaran
ve vicudun geri kalani i¢in 6nem arz
eden kalsiyumu da kendisiyle birlikte
gottrtr. Uzun vadeli tiketimde, bu kal-
siyum kayb1 kemiklerde kirilganlig: art-
tirtr, dislerde plaklara, bobrek taglarina
ve artrite neden olur.

Gazli i¢eceklerin bilinen bir diger etki-
si de iceriklerinde koruyucu antimikrobiyal
madde olarak kullanilan, Grtintn raf 6ém-
rind uzatan kimyasal bir tuz olan sodyum
benzoata baglidir. Bu madde potasyumun
viicutta kullanabilirligini dustrir. Arastir-
malara gore vicudun sodyum benzoata
gosterdigi reaksiyonlar egzama, astim ve
kurdesene neden olabilir.

Sekerli gazli igecek tikettikten 20 da-
kika sonra kandaki seker orani ytkse-
lir ve buna bagli olarak instlin patlama-
st gergeklesir. Artan hormon seviyesiy-
le karaciger, vicutta bulunan sekeri hiz-
I1 bir sekilde yaga donusturar.

Cok soguk icecekler icmeyin.

Cok soguk igecekler viicut 1simizin das-
mesine yardimci olmaz. Eriyen buz ige-
ren iceceklerin ani i¢ilmesi 1s1 ve kitle ne-
deniyle yaratacag dengesizlikle asir1 ter-
lemeye yol agabilir. Soguk suyun olum-
suz etkilerinden korunmak i¢in yudum
yudum i¢mek uygun olur.

Teknigine uygun yapilmayan
kizartma ve kavurmalardan uzak
durup haslama, firinda pisirme veya
bugulama tercih edin.

Yagli ve agir yemekler yenmesi sonu-
cu vacut 1s1 dengesi bozulabilmektedir.
Kati yag tuketimi sinirlanmali, sivi yag
tiketimi gtinluk kalori ihtiyacini asacak
duzeye ¢ikmamalidir. Yiksek kalorili

patates, tavuk gibi kizartmalardan kagi-
nilmalidir. Mutfagimizin geleneksel ye-
meklerinden olan patlican, domates, bi-
ber, kabak kizartmalar1 uygun teknik ve
dogru yag ile pisirildiginde yogurt ve sa-
rimsak icerikleriyle sicagin sebep oldu-
gu kayiplara karst koruyucu olacaktir.

5. Asin seker tiiketiminden kacinin.

Sekerli gidalar tiikettikten (20 dak) sonra
sekeriniz hizla yiikselir. Buna cevap ola-
rak asir1 artan insilin sekerin karacigerde
yaga donusmesine sebep olur. Tatli yene-
cekse, dondurma, puding, hosaf gibi stt-
It ve meyveli tatlilar tercih edin. Hamur
isi tatlilardan siddetle kacinin.

Meyve ile yemek oginiinii
gecistirmeyin. Yemeginizi yiyin ve tam
doymadan kalkin. Tika basa yemeyin.

Yaz aylarinda kalp hastaligi veya
hipertansiyonu olup tuzsuz diyet
alan kisiler disinda gidalarla tuz
alimi makul dlciide arttiriimahdir.

Kepekli ekmek veya kuru baklagiller
gibi lifli veya posali gidalar tiiketin.

Bu gibi besinler tok tutar. Bunun yani
sira seker, kolesterol ve kan basinci tze-
rine olumlu etkileri bulunmaktadir.

Hijyen kurallarina dikkat edin.
Zehirlenmelerin ontine gegmek igin pisi-
rilen yemekler fazla bekletilmeden tiike-
tilmelidir. Sicak yemeklerin ¢abuk bozul-
masini saglar. Agikta satilan ve bozulma
ihtimali ytiksek olan gidalar: almayin.

= Kaynaklar

e www.webmd.com/diet/features/6-best-summer-foods
e www.rediff.com/getahead/2005/may/10diet.htm
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Saghklh Beslenerek
Kanserden Korunmak

Kansere yol acan en temel mekanizmalardan
biri, genetik bilgimizi tasiyan DNA'nin ta-
mirinin etkin ve yeterli olmamasidir. DNA
tamirinin dizenlenmesinin ve kontroltinun

molekiler dizeyde aydinlatilmasiyla birlik-
te bireyler, hatta toplumlar arasinda DNA
tamirinin nasil farkliliklar gosterdigi ve bu
farkliliklarin derecelendirilip kanser gelisim
riskinin belirlenmesinde kullanilip kullanila-
mayacagl merak konusu olmustur.
[statistiksel veriler yediklerimizin kanser olu-
sumuna toplam etkisinin %10 ila 80 arasinda
olabilecegini gostermektedir. DNA tamirinde
gorevli antioksidanlarin ve enzimatik kofak-
torlerin diyetle yetersiz alimi, buna karsin raf

omra uzun gidalarda kullanilan kimyasal kat-
ki maddelerinin diyetle alimi bu oran tzerinde
etkili olabilmektedir. Bu yazinin kaynaklarinda
yer alan ¢alismalarda diyetin oksidatif DNA
hasart ve DNA tamirindeki rold incelenmis ve
bagimsiz bir¢cok baska ¢alismada da gosterildi-
gi gibi, organik gidalarin, taze meyve sebzele-
rin, zeytin ve zeytinyagin, tam tahillarm, oksi-
datif DNA hasarina karst koruyucu olabildigi
ve DNA tamirini etkinlestirebildigi gézlenmis-
tir. Bu bilgiler dogrultusunda; yalnizca meyve
sebzelere kolayca ulasabildigimiz yaz aylarin-
da degil, her mevsim o mevsime uygun mey-
ve sebzeleri tiketerek saglikli ve dogal beslen-
mekten 6dun vermemeliyiz.

= Kaynaklar

¢ mutage.oxfordjournals.org/content/25/5/483

* www.fasebj.org/content/21/1/45.full.pdf

* www.sciencedirect.com/science/article/pii/
S0891584906004151

® www.canceractive.com/cancer-active-page-link.
aspx?n=2983

Doganin Bize Sunduklan

Resveratroliin Antidiyabetik Etkisi

Bitkilerde dogal olarak bulunan, gugla bir
polifenol ve anti fungal kimyasal olan resve-
ratrolin bilimsel gindemde popularite ka-
zanmas! ‘Fransiz Paradoksu” fenomeninin
tanimlanmastyla 1992 yilinda ger¢eklesmis-
tir. Bordeaux Universitesi'nden Dr. Serge
Renaud’un isim babast oldugu “Fransiz Pa-
radoksu” terimi, Fransiz mutfaginin son de-
rece yuksek miktarda doymus yag, koleste-
rol icermesine karsin obezite ve kalp has-
taligr oranlarinin dustk olusuna ithafen or-
taya ¢ikmis bir ifadedir. Arastirmalar, Bor-
deaux bolgesinin rutubetli havasinda yeti-
sen “cabernet sauvignon” cinsi Uztmlerin
soguk hava kosullari, mantar enfeksiyonlari
¢gibi etkenlere karsi kendilerini korumak i¢in
kabuklarinda trettikleri resveratroliin, iziim
ve Uztimden yapilan sarapla bu bolge insa-
n1 tarafindan bolca tuketildigi ve yiksek ka-
lorili, ytuksek yag oranli yiyeceklerin olum-
suz etkilerini bertaraf ederek kalp hastalik-
larina karst koruyucu rolt oldugu yonun-
de sonuglara isaret etmistir. 2003 yilinda
Harvard’dan David Sinclair ve ekibinin res-
veratrolin maya hucrelerinin émrint uzat-
tigina yonelik arastirma sonuglari yayinlan-
diginda Fransiz Paradoksu kavramina olan
ilgi deyim yerindeyse patlama yapmis ve
resveratrolin “antiaging” 6zellikleri olan bir
ilag olarak gelistirilmesi konusunda tUmitle-
ri alevlendirmistir. Sinclair resveratrold “100
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bin yildan beri beklenen bir kesif” olarak ta-
nimlamistir,

Yalniz tztimde degil, baska bitkilerde de
yuksek konsantrasyonlarda bulunan resve-
ratrol ile ilgili yapilan calismalar resveratro-
ltn anti oksidan, anti kanser, anti inflamatu-
var etkileri, kardiyovaskiler yararlari, antidi-
yabetik ve Alzheimer karsiti potansiyelini de
one ¢ikarmistir.

Macar arastirmacilarin yaptiklari ve Ingi-
liz Beslenme Dergisi'nde yayimnlanan son ¢a-
lismalara gore gtinlik 10 miligram resverat-
rol takviyesi viicutta yag ve seker metaboliz-
masinin dizenlenmesinden sorumlu olan in-
silin hormonuna vicudumuzun verdigi ya-
nit1 iyilestirmede, yani insulin direncini du-
stirmede etkili olabilir.

Zeytinyagi , Resveratrol ve
Quercetin
2003 yilinda Nature dergisinde yayinlanan
bir arastirma sonucuna gore zeytinyaginda-
ki quercetin maddesi saraptaki resveratrol
maddesine benzer etki gostermektedir.
Zeytinyaginda resveratrol disinda bulu-
nan ve kalori kisitlanmasinda etkisi olan di-
ger bir grup madde de flavonoidlerdir. Flavo-
noidler polifenolik maddeler ailesidir. Doga-
da 4000-5000 flavonoid bulunmaktadir. Mey-
ve, sebze ve bunlarin tohumlarinda, ¢igek ve
koklerde bolca bulunan, lezzet kaynag: fla-

vonoidler bitkilerin  «
parazit hastaliklari-
na ve oksidasyona
karst direngli olmala-
rini1 saglarlar.
Zeytinyaginin oksi-
danlara karsi koruyucu
etkisi icerigindeki poli-
fenollerin duzeyi ile il-
gili olup, kandaki oksi-
de LDL duzeyinin azal-
mast sonucuna yol ag-
maktadir. Okside LDL
duzeyi (kott koleste-
rol olarak bilinen LDL'nin
daha da zararli formu olan okside olmus sek-
li) insan viicudunda kalp ve damar hastalik-
larina yakalanma riskiyle dogrudan iliskili-
dir. Nitekim zeytinyag tiketiminin kalp da-
mar hastaliklarindan korunmakta etkin oldu-
gu FDA tarafindan da kabul edilmistir.
Gunluk diyete, kalori miktarini arttirma-
dan, yemeklerde kullanilan miktar da da-
hil olmak tizere eklenecek iki ¢orba kasigi
zeytinyag bu bakimdan ¢nem tasimaktadir.
Saglikli ve kaliteli bir yasam icin zeytinyagi-
n1 da soframizdan eksik etmeyelim.

= Kaynaklar

e British Journal of Nutrition (2011), 106: 383-389

* www.nature.com/ijo/journal/vaop/ncurrent/full/
1j02010272a.html

e www.nature.com/bjc/journal/v103/n5/abs/6605794a.html



Okyanuslar ve Goller Oliiyor

Bilim insanlar, iklim

dengesinde cok onemli bir yeri
olan okyanuslarin ekolojik
dengelerinin insanlik tarihinde esi
goriilmemis olciide kisirlastigini
belirtiyorlar. Arastirmacilar,
kirlilik ile kontrolsiiz avlanmadan
kaynaklanan ve zehirli yosunlarin
oksijeni titkketmesi ile olusan

“olii bolgelerin” sayilarinin, son
iki yilda, %34’liik bir artisla 200
civarina ulastigimi vurguluyorlar.
Yeryiiziindeki pek cok goliin

de kirlilik alarmi verdigini

ifade eden arastiricilar, temiz

su kaynaklarinin azalmasi ile
gollerdeki ekolojik yasamin
tamamen bitebilecegini
soyliyorlar.

Subat 2011'de Pekin'de diizenlenen BM
toplantist sonrasinda yaymmlanan “BM Cevre
Programi1 (UNEP)” raporunda, nehirlerle okya-
nuslara taginan nitrojenin 2030’a kadar %14 ar-
tacagi, bunun da “6lu bolgelerin” sayisini artti-
racagy ifade ediliyor. ABD'nin dogu sahilleri ile
[skandinav fiyortlar gibi kuzey bolgelerde ilk
kez saptanan “olu bolgeler”, giinimuzde Mek-
sika Korfezi'ne kadar yayilmis durumda. Gu-
ney Amerika, Gana, Cin, Japonya, Avustral-
ya, Yeni Zelanda, Portekiz ve Ingiltere sahille-
ri, etkilenen diger yerler arasinda gosteriliyor.

Ege bolgesinin en buyuk golu olan Bafa
Golu de, kirlilikten nasibini alan gollerden.
Yizeyini mavi-yesil, diplerini ise yesil alglerin

kapladig1 golde kirlilik en ust seviyede. Uz-
manlar, yakin gelecekte Bafa Goli'nde balik-
ciligin bitecegini soylayorlar. Degisik amag-
larla agilan kanaletlerle, golu besleyen nehir
ve derelerin yontnun degistirilmesi ve bunun
sonucunda goldeki oksijen oraninin azalmasi,
goldeki sinek sayisinin artmasina ve kota bir
kokunun yayilmasina sebep oluyor.

Denizle olan baglantist sebebi ile dinya-
nin sayili “lagin” golleri arasinda gosteri-
len Kugtkcekmece Golu de alarm veriyor.
Golun ytzeyinde ortaya ¢ikan, evsel ve sa-
nayi atiklarin olusturdugu kirliligin, golde
yasayan canlilart tehdit eder bir seviyeye
geldigi ve ¢ok sayida canlinin yok oldugu
belirtiliyor. Asirt avlanma, kimyasal kirlilik-
le miticadele ve karbon salinimlarmnin uzun
vadeli kontroliine iliskin bir dizi reformun
uygulanmasin sart oldugunu agiklayan uz-
manlar, insanligin zaman kaybettigini vur-
guluyorlar.

= Kaynaklar

e iguneltr.wordpress.com/2011/06/21/ipso-okyanuslar-
oluyor/

* www.denizhaber.com.tr/guncel/5713/okyanuslar-
kirlilik-nedeniyle-oluyor.html

e www.haber3.com/kucukcekmece-golu-yok-oluyor--
974844h.htm
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Duzen 21. Klinik
Laboratuvar Gunleri

Diizen 21. Klinik Laboratuvar Guinleri 21-23 Ekim 2011
tarihleri arasinda Ankara Hilton Otelinde yapilacaktir.
Sayin Prof. Dr. Stikrti Kizilot'un mevcut yasalar ¢ergevesinde
hekimligin gelecegi ile ilgili konusmasi, Sayin Dr. Handan Onur
ve Sayin Dr. Bike Kocaoglu'nun laboratuvar-kanit iliskisiyle
ilgili goruslerini paylasacaklari konusmalar dahil baslica
asagidaki kapsamlar yer alacaktir.
e Laboratuvarda Kalite
* Obezite
* Birlesik Prenatal Tarama Testleri
* Molekiler Karyotiplendirme ve Turkiye'de
En Sik Rastlanilan Hastaliklarin Taranmast
* Koagiilasyon Testlerinin Yorumu
e Uriner Sistem Tas Analizi'nde Referans Yontem: FTIR
* Meme ve Over Kanserlerinde Laboratuvar
* Laboratuvarin HPV Enfeksiyonunu Degil Kanser Olasiligini
Belirlemesi Mimkiin mu?

TURKKIZILAY]

Wuruemsal Site Ana Savfa lon Tidang

afrika

Tiirk Kizilay: Yardima Kosuyor

HAYDI TURKIYE! Afrika igin iyilik kandillerini yakalim.
BAGISLARINIZ ICIN

CZITW + Tim bankatardaki Kimlay Hesab
D - weiibiirax 4= P
EEDD + 150 crotas amngma vo bages het -
Ll ay

D - Tim Kastay Subsiert

TURH KSDLAT! 85 Badicy MO

Tarkcday @ 2010

Laleli Zeytinyaglan

Son 11 yildir uluslararasi platformda pes pese aldig1 odullerle
tlkemizi gururlandiran Laleli Zeytinyaglari, 2011 yilinda da
basarisini stirdurdd.

* Monde Selection — Altin Madalya
www.monde-selection.com

¢ International Taste & Quality Institute — ITQIl / 2 yildiz
www.itgi.com

* Los Angeles International
Extra Virgin Olive Oil — Altin Madalya
www.lacountyfair.com/wos/olive_oil_competition

Odullerimizle ilgili detaylari www.zeytinim.com adresinde bulabilirsiniz.

Afrika
Yardimlarinizi
Bekliyor

Turk Kizilay't Afrika’daki acliga karsi yeni bir yardim
kampanyasi baslatti. Bagislariniz i¢in tim bankalardaki
Kizilay hesabini kullanabilir, PTT lerden 2868 numarali
Kizilay Posta Ceki alabilir ya da 2868’e kisa mesaj atarak

5 TL katkida bulunabilirsiniz. Ayrica Tim Kizilay subelerine
200 TL'lik “Turk Kizilay’'t Mutfak Seti ve Gida Kolisi
Gonderimi” bagis1 da yapabilirsiniz.

Kampanyanin detaylari i¢in www .kizilay.org.tr.

www.duzen.com.tr
e-mail: duzenank@duzen.com.tr
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