
Sa¤l›k Dan›flman›m›z ve Yazar›m›z Dr. Gülsemin Gülo¤lu,
Vehbi Koç Vakf› Amerikan Hastanesi Beslenme ve Diyet
Bölümü Sorumlusu Diyetisyen Ayfle Korkmaz’la yaz
aylar›nda beslenme üzerine konufltu.

Beslenme birçok insan taraf›ndan açl›k duygusunun bas-
t›r›lmas› ve can›n›n istedi¤i yiyeceklerin yenmesi veya içilme-
si olarak alg›lanmaktad›r. Oysaki beslenme, vücudun büyü-
mek, yenilenmek ve varl›¤›n› sürdürebilmek için gerek duydu-
¤u bütün besin ö¤elerini yafl, cinsiyet ve hareketine uygun
miktarda al›p kullanmas›d›r. Yaz aylar›n›n gelmesiyle vücudun
s›v› ihtiyac›nda bir art›fl ve daha az ya¤l› yemeklere do¤ru bir
yönelifl bafllamaktad›r. Havalar›n s›cak olmas› s›v› ihtiyac›m›-
z›n bir k›sm›n› da karfl›layabilece¤imiz meyvelere do¤ru bizi
yönlendirmekte. Ama fluda unutulmamal›d›r ki yaza özgü ver-
di¤imiz do¤ru beslenme kurallar› asl›nda tüm yaflam›m›zdaki
beslenmemizi belirlememiz gereken flekildedir. 

GENEL ÖNER‹LER
l Yaz aylar›n›n s›v› kayb› çok olur. Bol bol su için.
l Yaz›n fazlaca yap›lan k›zartmalardan uzak durun.
l Az ya¤l› yap›lm›fl zeytin ya¤l› sebzeleri tercih edin.
l Et tercihlerinizi de ›zgara veya f›r›nda piflirme yöntem-

leriyle az ya¤l› olarak tercih edin. 
l Dondurmay› dikkatli tüketin.
l Beyaz ekmek yerine kepekli/tam bu¤day ekmek tercih

edin. 
l Tuz tüketiminize dikkat edin.
l ‹fllenmifl g›dalar yerine, yaz›n bolca bulunan taze sebze

ve meyveleri tercih edin.
l Alkollü ve asitli içeceklerden yaz aylar›nda sak›nmak

gerekir. Bunun yerine soda, ayran, su tüketin. 
l Yaz aylar›nda a¤›r yemekli ö¤ünlerden kaç›nmal›d›r.

A¤›r olmayan yo¤urt ve s›v› g›da-
lar›n tercih edilmesi s›cakla bera-
ber gelen rehaveti önler.

l Gece geç saatlerde yemek
yemeyin. Akflamlar› metabolizma
normalden daha yavafl çal›flt›¤›
için besinler zor yak›l›r.

l Günlerin uzamas› avantaj›-
n› kullanarak fiziksel aktivitenizi
art›r›n. 

Ya¤ tüketimi için öneriler
l Günlük ya¤ hakk›n›z› zey-

tinya¤›  (veya yerine f›nd›k ya¤›)

ile  m›s›rözü ya¤› (veya yerine soya ya¤› ) kar›fl›m› fleklinde
tüketiniz. 

l Besinlerde bulunan görünmez ya¤› gözard› etmeyin ve
en az›ndan piflirme yönteminizi az ya¤l› olarak gerçeklefltirin. 

K›rm›z› et tüketilebilir mi? 
Bal›kta bulunan ya¤ asitlerinin kalp sa¤l›¤›m›z için yarar-

l› etkileri düflünülerek daha s›k tüketilmesi uygundur. Pratik
öneri olarak haftada 2 kez bal›k tüketilmesi  omega-3 ya¤
asitlerinden yararlanmam›z› sa¤lar. Kümes hayvanlar› (ta-
vuk/hindi) ve k›rm›z› etin ise ya¤s›z olmas›na dikkat edilerek
yenilmesi önemli. Haftada 1-2 kez ya¤s›z k›rm›z› et yenilebi-
lir. Önemli olan piflirme flekli ve tüketilen miktard›r.

Meyve ve Sebzeler neden önemli?
Meyve ve sebzeler vitamin ve mineral deposu olmalar›n›-

n›n  yan›s›ra içerdikleri  posa aç›s›ndan da de¤erlidir. Yaz ay-
lar›nda özellikle s›v› ihtiyac›m›z› karfl›lamada da bize yard›m-
c› olurlar. Ayr›ca posa, fazla kolesterolün oluflmadan vücut-
tan at›lmas›na yard›mc› olur, posa alman›za engel bir  hasta-
l›¤›n›z yoksa ;

l Meyve, sebze ve salata tüketiminizi  art›r›n.
l Kabuklu yenebilen meyveleri  kabuklu olarak tüketme-

ye çal›fl›n.
l Beyaz ekmek yerine kepekli veya tam bu¤day ekme¤i-

ni tercih edin.
l Haftada veya 15 günde 1 kez kurubaklagiller tüketmeye

çal›fl›n.

Tatl›lar 
Yaz s›ca¤›nda rehavet oluflumunu önlemek için tatl› ter-

cihlerini daha çok sütlü ve meyveli tatl›lar veya meyveden ya-
na kullanmak faydal› olacakt›r. 

S›v› ihtiyac›m›z ne kadard›r?
Vücutta normal koflullarda idrarla, terle, solunumla ve

d›flk›yla günde yaklafl›k 2.5 litre s›v› kayb› olur. Bu nedenle
vücuttan at›lan s›v›y› yerine koyabilmek için günde 2.5 litre
yani 8-10 bardak suya veya su içeren g›dalara ihtiyac›m›z var-
d›r. Bu nedenle su içmek için susama hissini beklemek yeri-
ne su tüketimini al›flkanl›k haline getirip gün boyu s›k s›k su
içmek gerekir.

YAZIN BESLENMEN‹ZE
D‹KKAT ED‹N!..

Dr. Gülsemin Gülo¤lu
guloglu_g@yahoo.com

Sa¤l›k

Ayfle
Korkmaz
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Bilim ‹laç, 
‹ngiltere 
vizesini ald› 

Yeditepe Üniversitesi Hastanesi; Biyokimya, Mikro-
biyoloji, Viroloji ve ‹mmünoloji alanlar›nda ISO
15189 Laboratuvar Akreditasyonuna sahip ilk üni-
versite hastanesi oldu. Yeditepe Üniversitesi Hasta-
nesi Biyokimya ve Klinik Biyokimya Uzman› Prof.
Dr. Serdar Öztezcan, Yeditepe Üniversitesi Hastane-
si Laboratuvar› olarak yaklafl›k 35 kiflilik bir ekiple
çal›flt›klar›n› söyledi. Öztezcan, “Laboratuvardaki
personelimizin hepsi gayet donan›ml›, alanlar›nda
uzman kifliler. Biz de yöneticiler olarak onlar›n tüm
çal›flmalar›n› denetleyip sonuçlar›n› raporlayarak
hem kendi hastalar›m›za, hem de d›flardan sadece
laboratuvar hizmeti almaya gelen hastalara Labora-
tuvar Akreditasyon Standartlar›na Uygun hizmet ve-
riyoruz” diyor. Yeditepe Üniversitesi Hastanesi La-
boratuvar Kalite Direktörü Emine Kurt ise laboratu-
var akreditasyonunun hem yönetsel hem de teknik
olarak test ve hasta güvenli¤ini kriter alan bir kali-
te yönetim sistemi oldu¤unu belirtti.

Bilim Çerkezköy Betalak-
tamik tesisinde Almanya
Sa¤l›k Bakanl›¤› onay› ile
üretim yapan Bilim ‹laç,

Gebze tesisinde de sektörün en önemli onaylar›n-
dan say›lan ‹ngiltere Sa¤l›k Bakanl›¤› (MHRA) ona-
y›n› ald›. Sahip oldu¤u üretim formlar›na göre Tür-
kiye’deki en büyük ilaç üretim tesisi olan Bilim
Gebze, yüksek teknolojinin getirdi¤i üretim h›z›, el
de¤meden gerçeklefltirilen yüksek üretim kapasite-
si ile ‹ngiltere Sa¤l›k Bakanl›¤› Onay› (MHRA) al›r-
ken bu onayla birlikte regüle pazarlardan olan Av-
rupa Birli¤i ülkelerine de rahatl›kla ihracat yap›labi-
lecek. MHRA onay› ile ciddi bir ihracat art›fl› yaka-
lamay› bekleyen Bilim ‹laç, 2009 sonunda ihracat
rakam›n› 30 milyon dolara ç›karmay› hedefliyor.  

Anadolu Sa¤l›k Merkezi
(ASM), internet sitesini iPhone
ve Blackberry kullan›c›lar› için
yeniden tasarlayarak Türk sa¤l›k
sektöründe önemli bir yenili¤e
imza att›. ASM’nin yenilenen in-
ternet sitesi sayesinde; güncel
sa¤l›k haberleri takip edilebiliyor,
cep telefonu ile rahatl›kla e-randevu al›nabiliyor,
ASM Hastane ve T›p Merkezleri’nin ücretsiz servis
saatleri ve durak noktalar›yla ilgili bilgilere her an
ulafl›labiliyor, adres ve kroki bilgileri izlenebiliyor.
ASM internet sitesi üzerinden bu hizmetleri almak
için Windows Mobile uyumlu bir cep telefonuna sa-
hip olman›z yeterli.

Ankara Yenimahalle Belediyesi,
domuz gribine karfl› halk› bilinç-
lendiriyor. Yenimahalle Belediyesi
Sa¤l›k ‹flleri Müdürlü¤ü taraf›ndan
haz›rlanan broflürlerde domuz gri-
bi hakk›nda bilgilere yer verilirken
vatandafl›n broflürlere ilgisi ise
yo¤un oldu. Vatandafllar›n virüs
hakk›nda bilgi edinmelerinin son
derece önemli oldu¤unu vurgula-
yan Yenimahalle Belediyesi Sa¤l›k
‹flleri Müdürü Berna Kocaefe, “Polikliniklerimize de
bilgilendirme yaz›lar› ast›k. Amac›m›z Yenimahalleli-
leri bilgilendirmek. Broflürlerde hastal›¤›n semptom-
lar›, tedavisi, uyar›lar ve maske kullan›m›n›n nas›l
olaca¤› yer al›yor” diye konufltu.

Yenimahalle Belediyesi, 
domuz gribine karfl› halk› 
bilgilendiriyor

Sa¤l›k “Cep”te!
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