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DUsUk Yagli Diyetler
Sagligr Tehdit mi Ediyor?

azete, televizyon veya okudugumuz dergilerde, her glin, beslenme

ve sadlik iliskisine yonelik bir haber gdérmek mUmkin. Farki

arastirmalarin sonuclari, farkli uzmanlarin goértsleri, farkli éneriler
bireylerin ve toplumun kafasini karistiriyor. Beslenme ve sadlik iliskisine
yonelik haberlere konu olan bilgilerin bilimsel bir dayanadr var mi,
hazirlanirken gtvenilir kaynaklar kullaniimis mi? Son dénemde paylasilan
ve toplumda biyUk yanki uyandiran haberlerin dogruluk payi nedir? Sabri
Ulker Vakfi, tim bu sorularin cevabini glvenilir kaynaklardan arastiriyor ve
sizlere sunuyor...

ingiltere Halk Saghgi isbirlikleri Organizasyonu (Public Health Collaborations), “ingilizler icin Saglikli
Yeme ve Zayiflama Rehberi’ni yayinladi. ingiltere’de her 4 kisiden birinin obez olduguna ve bunun
yillik 47 milyon euro saglik harcamasina yol actigina dikkat ¢eken rehber, yag alimi konusunda saglk
otoriteleri ve bilimsel veriler ile celiskili dneriler sundugu icin tartisma yaratiyor. Buna ek olarak rehber,
besinlerin toplam veya doymus yag icerigini dikkate almak yerine, besinlerin genel saglik etkilerine

odaklaniimasi gerektigini savunuyor. Bu hipotezi ileri strerken de ytksek yag alimi ile kalp-damar

hastaliklari ve sismanlik arasinda herhangi bir
iliski bulunmamis calismalari kaynak gdsteriyor.
Rehber, diyetle alinan toplam enerjinin yarisinin
karbonhidratlar diger yarisinin ise yag ve
proteinlerden saglanmasini dneriyor. Bu &neri
icin kaynak gosterilen calismalarin  yéntemi
hakkinda yeterli bilginin olmamasi, énerinin ne
kadar guvenilir oldugunu sorgulatiyor. Sonug¢
olarak, rehber, ingiltere icin mevcut saglkh
beslenme o6nerilerinin  degdistirilmesinde, tek

basina yeterli degil.

Rehber, bilimsel a¢cidan
glivenilir mi?

Rehber, sistematik  bir derleme olarak
hazirlanmadigi ve kullanilan kaynaklar hakkinda
yeterli bilgi vermedigi icin ileri sirdtgu 6nerileri

bilimsel acidan degerli kilmak mimkun degil.
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Dengeli Beslenme Testi

Otoriteler yag ve
karbonhidrat alimi
konusunda ne diyor?

Dinya Saghk Orguti (WHO) enerji alimi ve
harcamasinda dengenin saglanmasini dneriyor.
Yag aliminin, diyetin toplam enerjisinin %30’unu
asmamasini ve diyette doymus yadlar yerine
doymamis yadlarin tercih edilmesini 6neriyor.
DSO, basit seker aliminin diyetin toplam
enerjisinin %10’unu asmadigi takdirde bir sorun

teskil etmedigini de belirtiyor.

Avrupa Gida Guvenligi Otoritesi (EFSA) ise cocuk
ve yetiskinlerde karbonhidrat aliminin, diyetin
toplam enerjisinin % 45-60'Iin1, yag aliminin ise
%20-35’ini asmamasini ve WHO o&nerilerine
benzer olarak doymus yadlar yerine doymamis

yaglarin tercih edilmesini 6neriyor.

Sabri Ulker Vakfi proje ve etkinliklerini yakindan takip etmek icin: www.sabriulkerfoundation.org
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Sabri Ulker Vakfi

Dunya genelinde uluslararasi referans kabul
edilen, guvenilir kurumlar ve platformlari
takip ederek onlarla isbirligi icinde olan Sabri
Ulker Vakfi, ayni zamanda Avrupa Beslenme
Vakiflari iletisim Platformu'nun Tirkiye’den
tek Gyesidir. Vakif, 2009 yilindan bu yana
toplumun saglikli  yasam ve beslenme
konularinda dogru ve glvenilir bilimsel
bilgiyi ulastirmakta ve referans kurum olma

hedefiyle yoluna devam etmektedir.

BILIM D

KONUSUYOR!

Neden “Bilim Bunu Konusuyor”?

Saglik, beslenme ve bilim dinyasi surekli
gelisiyor. Beslenme ve sadlik arasindaki
iliski her gin yenileniyor. Yeni bilgilere
kolayca ulasilabiliyor, bu bilgileri herkes
farkli yorumlayabiliyor. Beslenme ve saglik
alaninda yapilan arastirmalarin sonuglari
Turkiye ve dinyanin yodun glndeminde.
Ancak bu arastirma sonuclarinin  farkl
yorumlari ile kafalar karisik. Sonu¢ olarak
beslenme konusunda herkes konusuyor,
herkes farkl sey soyltyor. Peki isin dogrusu
ne? Sabri Ulker Vakfi uluslararasi alanda
referans kabul edilen kaynaklardan alinan
bilgilerle yayinlanan saghkli yasam ve
beslenme odakli makaleleri, bilimsel yayinlar
ve arastirmalar cercevesinde kaleme aliyor.

Ve diyor ki aslinda ‘Bilim Bunu Konusuyor...

Beslenme ve saglk alaninda her gin
yayinlanan, konusulan, glndem vyaratan
haberlerin glvenilir bilgi kaynaklari ile
yorumlanarak,  bilimsel  bakis acisiyla
incelendigi “Bilim Bunu Konusuyor” kdsesinin
“Besin alerjisi mi yoksa besin intoleransi mi,
Gelecegin protein kaynaklari degisiyor mu,
Doymus yaglar osteoartirite neden oluyor
mu, D vitamini suplemantasyonu akut
solunum yolu enfeksiyonlarini énliyor mu”
gibi bircok basligi ve zengin bilimsel igerigi

icin web sitemizi inceleyebilirsiniz.
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