DIKKAT EDINL..

Saglik Danismanimiz ve Yazarimiz Dr. Giilsemin Giiloglu,
Vehbi Ko¢ Vakfi Amerikan Hastanesi Beslenme ve Diyet
Bolimi Sorumlusu Diyetisyen Ayse Korkmaz’la yaz

aylarinda beslenme (izerine konustu.

Beslenme bircok insan tarafindan aglik duygusunun bas-
tinlmasi ve caninin istedigi yiyeceklerin yenmesi veya icilme-
si olarak algilanmaktadir. Oysaki beslenme, vicudun biyu-
mek, yenilenmek ve varligini siirdiirebilmek icin gerek duydu-
gu bitlin besin &gelerini yas, cinsiyet ve hareketine uygun
miktarda alip kullanmasidir. Yaz aylarinin gelmesiyle viicudun
sivi ihtiyacinda bir artis ve daha az yagli yemeklere dogru bir
yonelis baslamaktadir. Havalarin sicak olmasi sivi ihtiyacimi-
zin bir kismini da karsilayabilecegimiz meyvelere dogru bizi
yonlendirmekte. Ama suda unutulmamalidir ki yaza 6zgii ver-
digimiz dogru beslenme kurallar aslinda tiim yasamimizdaki
beslenmemizi belirlememiz gereken sekildedir.

GENEL ONERILER

e Yaz aylannin sivi kaybi ¢ok olur. Bol bol su igin.

e Yazin fazlaca yapilan kizartmalardan uzak durun.

o Az yagli yapilmis zeytin yagli sebzeleri tercih edin.

o Et tercihlerinizi de 1zgara veya firnda pisirme yontem-
leriyle az yagli olarak tercih edin.

o Dondurmayi dikkatli tiiketin.

@ Beyaz ekmek yerine kepekli/tam bugday ekmek tercih
edin.

o Tuz tiiketiminize dikkat edin.

e islenmis gidalar yerine, yazin bolca bulunan taze sebze
ve meyveleri tercih edin.

o Alkollli ve asitli iceceklerden yaz aylarinda sakinmak
gerekir. Bunun yerine soda, ayran, su tiiketin.
e Yaz aylarinda agir yemekli 6giinlerden kaginmalidir.
Agir olmayan yogurt ve sivi gida-
larin tercih edilmesi sicakla bera-
ber gelen rehaveti dnler.

® Gece ge¢ saatlerde yemek
yemeyin. Aksamlar metabolizma
normalden daha yavas calistigi
icin besinler zor yakilir.

o Glinlerin uzamasi avantajl-
ni kullanarak fiziksel aktivitenizi
artirin.

Yag tiiketimi icin oneriler
o Ginliik yag hakkinizi zey-
tinyagl (veya yerine findik yagi)
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ile misirdzli yagl (veya yerine soya yagl ) karnisimi seklinde
tiiketiniz.

@ Besinlerde bulunan goriinmez yag gézardi etmeyin ve
en azindan pisirme ydnteminizi az yagli olarak gerceklestirin.

Kirmizi et tiiketilebilir mi?

Balikta bulunan yag asitlerinin kalp sagligimiz icin yarar-
li etkileri disiintilerek daha sik tiketilmesi uygundur. Pratik
6neri olarak haftada 2 kez balik tiketilmesi omega-3 yag
asitlerinden yararlanmamizi saglar. Kiimes hayvanlar (ta-
vuk/hindi) ve kirmizi etin ise yagsiz olmasina dikkat edilerek
yenilmesi 6nemli. Haftada 1-2 kez yagsiz kirmizi et yenilebi-
lir. Onemli olan pisirme sekli ve tlketilen miktardir.

Meyve ve Sebzeler neden nemli?

Meyve ve sebzeler vitamin ve mineral deposu olmalarini-
nin yanisira icerdikleri posa agisindan da degerlidir. Yaz ay-
larinda &zellikle sivi ihtiyacimizi karsilamada da bize yardim-
¢l olurlar. Ayrica posa, fazla kolesteroliin olusmadan viicut-
tan atilmasina yardimci olur, posa almaniza engel bir hasta-
liginiz yoksa ;

o Meyve, sebze ve salata tiiketiminizi artirin.

o Kabuklu yenebilen meyveleri kabuklu olarak tiiketme-
ye calisin.

@ Beyaz ekmek yerine kepekli veya tam bugday ekmegi-
ni tercih edin.

o Haftada veya 15 giinde 1 kez kurubaklagiller tiiketmeye
calisin.

Tatlilar

Yaz sicaginda rehavet olusumunu &nlemek igin tatli ter-
cihlerini daha ¢ok siitlii ve meyveli tatlilar veya meyveden ya-
na kullanmak faydali olacaktir.

Sivi ihtiyacimiz ne kadardir?

Viicutta normal kosullarda idrarla, terle, solunumla ve
diskiyla giinde yaklasik 2.5 litre sivi kaybi olur. Bu nedenle
viicuttan atilan siviyi yerine koyabilmek icin giinde 2.5 litre
yani 8-10 bardak suya veya su iceren gidalara ihtiyacimiz var-
dir. Bu nedenle su i¢mek icin susama hissini beklemek yeri-
ne su tiketimini aliskanlik haline getirip glin boyu sik sik su
icmek gerekir.



Yenimahalle Belediyesi,
domuz gribine karsi halki
bilgilendiriyor
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CIELFRENLER::

Yeditepe Universitesi Hastanesi; Biyokimya, Mikro-
biyoloji, Viroloji ve Immiinoloji alanlarinda 1SO
15189 Laboratuvar Akreditasyonuna sahip ilk (ni-
versite hastanesi oldu. Yeditepe Universitesi Hasta-
nesi Biyokimya ve Klinik Biyokimya Uzmani Prof.
Dr. Serdar Oztezcan, Yeditepe Universitesi Hastane-
si Laboratuvarn olarak yaklasik 35 kisilik bir ekiple
calistiklarini sdyledi. Oztezcan, “Laboratuvardaki Ankara Yenimahalle Belediyesi,
personelimizin hepsi gayet donanimli, alanlarinda domuz gribine karsi halki biling-
uzman kisiler. Biz de ydneticiler olarak onlarin tim lendiriyor. Yenimahalle Belediyesi
calismalarini denetleyip sonuglarini raporlayarak Saglik Isleri Midarlaga tarafindan
hem kendi hastalarimiza, hem de disardan sadece hazirlanan brosiirlerde domuz gri-
laboratuvar hizmeti almaya gelen hastalara Labora- bi hakkinda bilgilere yer verilirken
tuvar Akreditasyon Standartlarina Uygun hizmet ve- vatandasin brosdrlere ilgisi ise
riyoruz” diyor. Yeditepe Universitesi Hastanesi La- yogun oldu. Vatandaslarin viriis
boratuvar Kalite Direktérii Emine Kurt ise laboratu- hakkinda bilgi edinmelerinin son
var akreditasyonunun hem yonetsel hem de teknik derece 6nemli oldugunu vurgula-
olarak test ve hasta giivenligini kriter alan bir kali- yan Yenimahalle Belediyesi Saglik
te yonetim sistemi oldugunu belirtti. Isleri Muddril Berna Kocaefe, “Polikliniklerimize de
bilgilendirme yazilari astik. Amacimiz Yenimahalleli-
leri bilgilendirmek. Brosiirlerde hastaligin semptom-
lari, tedavisi, uyarilar ve maske kullaniminin nasil

Blllm “a(‘. olacagi yer aliyor” diye konustu.
’
Ingiltere

o vizesini aldi Saglik “Cep™te!
- *’1-3’-,.‘_,“_ J ™ aiociio. | Bilim Cerkezkéy Betalak- b
' ? " tamik tesisinde Almanya Anadolu  Saglik  Merkezi I".I '

s Saglik Bakanligi onayi ile (ASM), internet sitesini iPhone R

— tiretim yapan Bilim llag, ve Blackberry kullanicilan icin K&
Gebze tesisinde de sektoriin en 6nemli onaylarin-

dan sayilan Ingiltere Saglik Bakanligi (MHRA) ona- -
yini aldi. Sahip oldugu (retim formlarina gore Tdr- Ca

kiye’deki en bdyik ilag Uretim tesisi olan Bilim ternet sitesi sayesinde; giincel "
Gebze, yiiksek teknolojinin getirdigi tretim hizi, el saglik haberleri takip edilebiliyor,
degmeden gerceklestirilen yiiksek dretim kapasite- cep telefonu ile rahatlikla e-randevu alinabiliyor,
si ile Ingiltere Saglik Bakanligi Onayr (MHRA) alir- ASM Hastane ve Tip Merkezleri’nin ticretsiz servis
ken bu onayla birlikte regiile pazarlardan olan Av- saatleri ve durak noktalariyla ilgili bilgilere her an
rupa Birligi lkelerine de rahatlikla ihracat yapilabi- ulasilabiliyor, adres ve kroki bilgileri izlenebiliyor.
lecek. MHRA onayi ile ciddi bir ihracat artisi yaka- ASM internet sitesi tizerinden bu hizmetleri almak

lamayi bekleyen Bilim llag, 2009 sonunda ihracat icin Windows Mobile uyumlu bir cep telefonuna sa-
rakamini 30 milyon dolara ¢ikarmayi hedefliyor. hip olmaniz yeterli.
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