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GidaTakviyesi ve Beslenme Dernegi

- GTBDor

Gida ve Beslenme Dergisi’nin ¢ok kiymetli
okurlari,

6 Subat 2023 Pazartesi sabahina Ulkemiz icin yikicl
bir haberle uyandik. Saat 4.17'de yasanan, merkez
Usst Kahramanmaras olan iki depremde binlerce va-
tandasimizi kaybettik. Cografi konumundan dolayi
sel, deprem, yangin gibi bircok dogal afetle karsila-
sabilecegimiz Glkemizde, her duruma karsi hazirlikli
olmamiz gerektigini bir kez daha gérmus olduk.

Biz de Ulkemizde yasanan bu felaketin ardindan,
dergimizin yayin akisini degistirerek, Afet Ozel Sayisi
hazirladik. Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
olarak, bu sayimizda, dogal afet streclerinde bes-
lenmenin ve takviye edici gidalarin énemini sizler
icin ele aldik.

Afet yonetiminde, dogal afetlerden hemen sonraki
sUrecteki midahaleler kadar, afetin orta ve uzun
donemli etkilerine gore yapilan eylemler de énem
tasiyor. Saglikli, yeterli ve glivenli beslenmenin de bu
eylem planlarinda en Ust siralarda yer aldigini dtsu-
nlyoruz. Afet ddneminde, enkazin olusturdugu agir
metal riski nedeniyle glvenli suya erisimde sorun
olusurken; bélgeye ulasimdaki zorluklar nedeniyle
mutfak kurulmasi, yemek hazirlanmasi ve dagitilma-
sinda problemler yasandi. Bebekler icin hazirlanan
mamalar, glvenli suya erisimde sorun oldugu icin

hizlica verilemedi. Hamileler ve anneler icin gtivenli
emzirme ortamlari olusturulmakta zorlandik. Yine
bir dezavantajli grup olan yaslilar ise uzun stire
saglikli ve yeterli beslenemediler. Bu afet sonrasinda,
bircok saglik profesyoneli; kamu veya sivil toplum
kuruluslari ile temasa gecerek veya kendi inisiyatifle-
ri ile beslenmeye yonelik rehberler hazirladi; sosyal
medya kanallari veya internet sitelerinde paylasti.
Bu sUrecte, afet planinin multidisipliner bir calisma
ile yapiimasi, bircok bilesenin birlikte dtstntlmesi
gerektigi gdzlenmistir.

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernedi olarak, dergi-
mizin bu sayisinda afet déneminde gida glvenligi,
beslenme hizmetleri, gida zenginlestirme, beslen-
menin dénemi ve besin destekleri konularini sizin icin
bircok uzman kaleme alirken; afet sonrasi ruhsal ve
fiziksel hasari azaltmaya yonelik beslenme ve gida
desteklerini de mercek altina aldik. Ayrica afetin

ilk giintinden beri tim imkanlarini seferber ederek
bodlgeye destek veren (ye firmalarimiz tarafindan
yapilan yardim c¢alismalarini da sizin icin derledik.

Bir sonraki sayimizda bulusuncaya kadar hep birlikte
yaralarimizi sarip, depremin izlerini olabildigince
azaltabilmek dilegiyle...

Dr. Samet Serttas

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegdi
Yonetim Kurulu Baskani
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@ YARDIM

Gida Takviyesive
Beslenme Dernegi
(GTBD) Yonetim Kurulu
Bagkan Yardumncist

E. Sema Toraman,
ulkemizde yasanan
deprem felaketinin
ardindan, GTBD uye
firmalannin afet
bélgesine gonderilmek
Uzere hangi urtinleri,
neden segtigini
derleyerek dergimiz
icin kaleme aldL.
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GTBD UYE FIRMALARININ
URUN DESTEGI

o0
lkemizde 6 Subat 2023 Pazartesi giinU yasa-

nan, merkez UssU Kahramanmaras olan ve on
sehrimizi etkileyen deprem felaketinden dolayi
blylk Uzanth duyuyoruz.

Yasanan felakette enkaz altinda kalanlarin kurtariimasi

ve boélge halkinin hayatini idame ettirmesi icin ilgili resmi
kurumlarla, STK'larla ve is ortaklarimizla koordineli olarak
yardim calismalarimizi var gicimazle yarttirken, bircok
Gye firmamiz, nakdi yardimlarinin ve calisanlarinin kisisel
ve kiymetli yardimlarinin yani sira, felaket bolgesine en
hizl sekilde, secilmis Grdnlerini ulastirmis ve duzenli
olarak ulastirmaya devam etmeyi taahhtt etmistir. Uye
firmalarimiz, felaket bolgesindeki yurttaslarimiz icin en

cok ihtiyac duyulabilecek, kendi Urtin portfoylerindeki
dogru Urtin veya Urlnleri secerek, en hizli sekilde bdlgeye
nakliyesini saglamistir.

Acimiz cok buyuk, ancak bu aciyi birlik ve beraberlik icin-
de atlatacagimiza inaniyoruz. Hepimizin en icten duygu-
larla tarifsiz acilar ile yikildigi, s6zlerin kifayetsiz, yetersiz
veya anlamsiz kaldigi bu felaketin hemen ardinda, ttm Ul-
kede oldugu gibi, biz de dernek olarak tek yurek olduk ve
en hizli sekilde, en dogru secimlerimizle afet bdlgesindeki
yurttaslarimiza bir nebze olsun destek olmaya calistik.

Yasanan afette hayatini kaybedenlere Allah’tan rahmet,
yakinlarina sabir, yaralilara da acil sifalar diliyoruz.

" GTBD UYELERI HANGI
URUNLERINI SECTI
VE AFET BOLGESINE
ULASTIRDI?

[Gyant

16 palet “potato Pak” Grtintnd, afet
bolgesine ulastirarak, afet bolgesin-
deki yurttaslarin hizli ve dengeli 6gdn
ihtiyacini karsilamayi hedeflemistir.
TUketime hazir bu paketlerin her bir
tuketim porsiyonu, temel vitamin ve
minerallerle zenginlestirilmistir. EK
olarak, her porsiyon 10 gramin
Uzerinde protein ve 34 gram
karbonhidrat icermektedir.
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445.000 adet ilacr afet bolgesine
ulastirmistir.

sanofi

50.000 doz difteri ve tetanos asisini
ve acil ihtiyac duyulan 125.000 dozluk
ilaci afet bdlgesine ulastirmistir.

HARDI1[:

NUTRITION
720 kutu (10.080 6gun) Hardline
Progainer (ideal Karbonhidrat ve
Protein Karisimi), 3.000 adet (3.000
o6gun) tek kullanimlik Hardline Pro-
gainer (Ideal Karbonhidrat ve Protein
Karisimi) ve 3.120 adet (3120 63un)
Hardline Whey Protein (Tam Protein
Karisimi) arindnu, afet bolgesine
ulastirarak, bolgedeki yurttaslarin hizli
ve dengeli 6gun ihtiyacini karsilamay!
hedeflemistir.
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BEEO
PROPOLIS
Depremden etkilenen cocuklar icin
“BEE’O Yummy, BEE'O Kara MUrverli
Cocuk Shot, BEE'O UP On the Go
Cocuk” gibi cocuklara 6zel olarak
Uretilen BEE'O Urln cesitleri afet
bolgesine ulastirmistir. Firma, afet
bolgesindeki cocuklarin Grtinlerdeki
vitamin, mineral ve benzeri besin
6geleri ile beslenmeye bagl genel
sagligini ve bagdisikhigini korumayi
hedeflemistir.

N\ mli 1 .
@ ABDIiiBRAHIM EE nssy
ihtiyac duyulan yaklasik 100 bin kutu ILAG SANAYi ve TICARET A.$.
ilaci afet bélgesine ulastirmistir. Afet bolgesinde acil ihtiyac olarak

belirlenen su ve temel gida Urlnlerini

Gida ve hijyen malzemesiyle dolu
tirlart deprem bolgesine ulastirmistir.
Vitamin, mineral ve proteince zengin-
lestirilmis Urtnlerinden olusan yardim
malzemelerini Kizilay'in Hatay'daki
depolarina ulastirmis, ardindan KAL-
BEN Dernegi is birligiyle

icinde bebek bezi, bebek ve cocuk
kiyafetleri, gida ve temizlik malzeme-
lerinden olusan iki yardim tirini daha
bolgeye gdndermistir. Hollanda'dan
bir tir dolusu takviye edici gidayi da
AFAD koordinasyonunda deprem
bolgesine ulastiran firma, bolge-

deki hayat normale dénene kadar
yUrittaga destek ¢alismalarini devam
ettirmeyi hedeflemistir.

ihtiva eden tirlarini afet bolgelerine
ulastirmistir. T.C. Saglk Bakanhigi ve
Turkiye Eczacilar Birligi ile is birligi
icinde ilac destegi vermeyi strdar-
mektedir.




Amway

Urtin cesitligi oldukca genis olan
Amway, afet toplanma bdlgesinde,
3.000 kisilik bir barinma tesisine,
temiz icme suyu saglayabilmek icin 4
adet eSpring markali su aritma cihazi
ve 4 adet yedek filtreyi (40.000 |
aritma kapasiteli), beslenmeye bagli
genel saglik kaybi veya bagdisiklik
zayiflamasina engel olabilmek adina,
tam bir 6gUnde olmasi gereken,
vitamin, mineral, protein ve kar-
bonhidratlari iceren 200 x 12 adet
NUTRIWAY BODYKEY- OGUN IKAME
BARLARI, bagirsak florasini ve bagi-
siklik sistemini desteklemek amaciyla
2.000 x30 adet NUTRIWAY Balan-
cewithin Probiyotik Mikroorganizma,
86 ve B9 Vitaminleri iceren Takviye
Edici Gidayl, basta bagdisiklik sistemi

olmak Uzere bircok organi, dokuyu ve
vicut islevini desteklemek amaciyla
4.000 adet NUTRIWAY VITAMIN C
PLUS 60 ve 180 tableti, kas, iskelet
sistemi ve bagdisikhigr desteklemek
amaclyla 10.000 adet NUTRIWAY Cal
Mag D 90 ve 180 tableti ve hizli sicak
icecek sunabilmek adina 96 adet 400
gramlik Amway INSTANT COFFEE

- COZUNEBILIR GRANUL KAHVE'yi
hizli bir sekilde ulastirmistir.

Afet bolgesinde kisisel hijyenin tesis
edilebilmesi adina, 39 palet Amway
markall adiz burun maskesi (tek
kullanimlik), 4 palet LOC markali
islak mendil ve 1 palet G&H markali
el dezenfektani & temizleyici afet
bolgesine ulastirimistir. ilk t¢ hafta-
da, Amway Urin yardimlarinin bes
hafta kadar devam edecegini beyan
etmistir.

ORIFLAME

S WEDEN

Oriflame, afetin ilk guninden bu
yana yetkili kurumlar ve sivil toplum
kuruluslarr ile yakin calistl. Deprem-
den etkilenen illerimize AFAD araci-
ligrile 1.6 mio TL degerindeki 12.114
adet hijyen, kisisel bakim Urdnleri;
sampuan, sabun, dus jeli, dis macu-
nu, 1sitici malzemeler, battaniye, hav-
lu, nevresim ve bebek bakim Granleri
gbnderdi. Oriflame Turkiye persone-
linin kisisel katkilariyla da 11 koli palto
ve sicak tutan kislik kiyafetler, hijyen
ve kisisel bakim malzemelerini AFAD
araciligl ile ihtiyac sahiplerine ulas-
tirdi. Buna ilave olarak, yine Oriflame
Turkiye calisanlarinin nakit bagislari
ile ihtiyac sahiplerine cadir ve su
destegi verildi. 17 Subat kampanyasi
kapsaminda, her gelen siparisin 5
TL’si, yani toplamda 60.000 TL gelir
AFAD’a nakit olarak bagisland.

Oriflame; deprem bolgesindeki
marka ortaklarinin fatura 6demelerini
iki ay erteledi, vade 6demelerinde
yeniden dlzenlemeye gitti, Ucretsiz
kargo ile sevkiyat baslatti ve deprem
bodlgesinde ikamet eden, ocak ayini
%4 ve Uzeri seviyede kapatan tim
marka ortaklarina, subat ayi perfor-
mans iskontolari ocak kazanclari ile
ayni seviyede olacak sekilde 6deme

yaptl.

Tum bunlara ilave olarak, AHBAP
isbirligi ile dunyada U¢ milyona yakin
satis glctnin ve binlerce calisan,
yakinlari ve tlketicilerin katkida bu-
lunabilecegi bir yardim kampanyasi
baslattl. "Oriflame Yardim” notu ile

LXK

gelen toplam bagis kadar bagdis da
Oriflame Vakfi tarafindan yapildi.

Oriflame; 8 Mart Dunya Kadinlar
GUNnU icin anlaml bir Sosyal Sorum-
luluk Projesi organize etti. Cogunlugu
Oriflame'in kendi marka ortaklari ve
liderlerinden olusan 1000 kadinin
kisisel hijyen intiyacini karsilayacak
sekilde paketler olusturdu. Paket
icerisinde mobil tuvalet, 1slak mendil,
cop poseti, kadin pedi, tuvalet kagidi,
Feminelle bakim Grtnleri, sampuan,
sabun, el kremi, roll-on, dus jeli, dis
macunu, dis fircasi ve ic camasir yer
aldi. 8 Mart Dunya Kadinlar GUnU'nde
gonulld 12 personeli ve KEDV isbirligi
ile deprem bolgelerindeki Oriflame
liderleri ziyaret edildi ve ihtiyaclari
bizzat ulastirild.

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk
Bayramiicin cocuklara 2100 adet
oyuncak ve egitim destegi icin 100
adet tablet gdnderildi.

Cbayfar

SAGLIKTA PUSULANIZ

20.000 kutu multivitamin

200 koli Hipp bebek mamasi (0-6 ay,
6-12 ay olacak sekilde)

Cadir kampanyasina maddi yardim
yapildr.

Ayni yardim yapildi. (Tutar belirtmek
istenmiyor)

Yardimlar devam etmektedir.




GTBD

JYELERINDEN

AFET BOLGESINE

BUYUK DESTEK

Gida Takviyesi ve Beslenme Dermegi (GTBD) uye firmalan,
ulkemizde 6 Subat 2023 Pazartesi gunu yasanan, merkez ussu
Kahramanmaras olan deprem felaketinin hemen ardindan
afet bolgesine yardim kampanyalar baslatt.

Deprem felaketinin yaralarini sarmakigin tim
imkanlarini seferber ederek afet bélgesine destek veren

tim uyelerimize tegsekkuirlerimizle...

KYANi I <V é‘ﬂ%

Kyani, afet bolgesindeki calismalara destek olmak ama-
clyla AKUT’a 300.000 TL bagis yaptl. AFAD'a yaklasik
10.000 USD bagis yapilmasi hedeflenirken, firmanin ayni
ve nakdi yardimlarinin, toplam cirosunun %5'ini bulmasi
bekleniyor.

® Amerika Kyani-Amare merkez ofislerinden 16 pa-
let=240.000 porsiyon Kyani Potato Pak - (Kyani Potato

Pak Bilimsel Danisma Kurulu tarafindan, ihtiyaci olan

ve kendi intiyaclarini karsilayamayan insanlara gerekli
beslenmeyi saglamak Uzere tasarlanmistir. Her porsiyonu
temel vitamin ve minerallerle zenginlestirilmis, 10 gramin
Uzerinde protein ve 34 gram karbonhidrat iceren Potato
Pak, kendi kendine beslenme imkani olmayan insanlara
yasamlarini strdUrmeleri icin besin destedi sunar.) gon-
derildi, AFAD araciligiyla afet bolgesindeki vatandaslari-
miza ulastirildr.

@ Firma, deprem felaketini yasamis, depremden etkile-
nen 10 ildeki is ortaklarinin (yaklasik 3.800 kisi) Subat,
Mart ve Nisan kazanclarini garanti altina aldi. Bu is

ortaklarinin Kasim, Aralik ve Ocak
aylarindaki ortalama gelirleri esas
alinarak, Subat, Mart ve Nisan aylarin-
da olusacak gelirleri ile aradaki fark
sirket tarafindan tamamlanacak.

@ Bu 10 ilimizdeki is ortagr ve muste-
rilerine ait subat ayI duzenli tUketim
(Autoship) siparislerinin ddemeleri,
mart ayina kaydirildi.

® Firma, 2023 senesini yardimlasma
yiliilan etti. Bu kapsamda da kariyer
atlayan is ortaklarinin hediyeleri, onlar
adina yapllan bagislar olarak veri-
lecek. Bu konu ile ilgili Sivil Toplum
Kuruluslari ile firmanin calismalari
devam ediyor.

BASF

Firma, deprem felaketinin yaralarini
sarmak amaciyla yUruttlen yardim
calismalarina destek olarak tum BASF
calisanlarinin katilabilecegi bir bagdis
kampanyasl baslattl. Gerceklestir-
digi 500.000 Euro global bagdisa ek
olarak, bireysel bagislarin toplamina
ayni oranda sirket katkisi ekleyerek,
bu miktari deprem sonrasi ihtiyaclara
sUrdartlebilir sekilde destek vermek
icin kullanmay! hedefliyor.

Bayer; Kizilay ve Ahbap Dernegi’nin
afet bolgesindeki calismalarina
katki saglamak amaciyla gercek-
lestirdigi 1 milyon Euro bagisin yani
sira 445.000 adet arununa, T. C.
Saglik Bakanhgi Turkiye ilac ve Tibbi
Cihaz Kurumu'nun yonlendirmele-

rine uygun olarak; Saglik Urtnleri
Dernegdi (SURDER) ve Arastirmaci
ilac Firmalan Dernegi (AIFD) aracili-
Jiyla dogrudan deprem bolgelerine
ulastiriyor. Bununla birlikte, Bayer’in
dunya genelinde tim calisanlarimnin
katilabildigi bagis kampanyasi da
devam ediyor. Toplanan yardimlara
es deger tutarda ek bagis saglanmasi
hedefleniyor. Desteklerle ilgili glincel
bilgiye https:/www.bayer.com.tr/tr/
aciklamalar adresinden ulasilabiliyor.

SANOFI

sanofi

Sanofi, afet calismalarini destekle-
mek ve Ulkemizin yaralarini bir nebze
olsun sarabilmek icin tim glctimuzU
seferber ediyor.

ik asamada oncelikli intiyaclar karsi-
lamak icin toplam 3 milyon Euro’luk
bir destek sagliyor. Bu taahhut;
50.000 doz difteri ve tetanos asisin,
acil intiyac duyulan 125.000 dozluk
ilac destegini ve Turkiye ve Suriye si-
nirindaki deprem bolgelerinde insani
yardim ve afet sonrasi rehabilitasyon
calismalarinda kullaniimak Gzere 2
milyon Euro’luk bir acil yardim deste-
§ini kapslyor.

HARDLINE

[TTTLINE

N UTRITION

Hardline, Kizilay lojistik ekibi ile irtibat
kurarak, afetin ilk ve ikinci gtinu bol-
geye gida sevkiyati yapti:

720 kutu Hardline Progainer (ideal
Karbonhidrat ve Protein Karisiml,
10.080 6gUn gida).

3.000 adet tek kullanimlik Hardline
Progainer (ideal Karbonhidrat ve
Protein Karisimi, 3.000 6gUn gida).

3120 adet Hardline Whey Protein
(Tam Protein Karisimi, 3120 6g0n
gida).

Ayrica firma tarafindan AFAD'a
1.000.000 TL nakit bagis yapildi.

EASYVIT

Easyvit, yasanan felakette enkaz al-
tinda kalanlarin kurtarilmasi ve bolge
halkinin hayatini idame ettirmesiicin
ilgili resmi kurumlarla, STK'larla ve is
ortaklariyla koordineli olarak yardim
calismalarini var glctyle yarattrken,
artnlerini de bolgelere ulastirmaya
devam ediyor.

SBS-BEE’O
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BEEO
P OPOLIiS
Depremin henlz ilk saatlerinde hizlica
organize olan BEE'O Ailesi gerek is

glcl gerekse maddi kaynaklarini
depremzedelere yonlendirdi:

R

@ Afet bolgesinde acil kan ihtiyaci
oldugunun duyurulmasi ile birlikte
Turk Kizilay’a kan bagisinda bulun-
mak Uzere hizlica harekete gecildi.
Afet bodlgesindeki depremzedeler icin
kan bagisinda bulunmak isteyen tum
BEE’O Propolis personellerinin, fir-
manin bulundugu boélgedeki en yakin
Turk Kizilay Kan Merkezlerine ulasimi
organize edildi ve kan bagisinda
bulunuldu.




® E£s zamanli olarak, sirket icerisinde
afet bolgesine géndermek Uzere
yardim paketlerinin hazirligi organize
edildi. Hazirlanan deprem yardim pa-
ketleri, BEE'O Propolis’e ait kurumsal
arac ile ve BEE'O Propolis personelleri
tarafindan deprem boélgelerine ilk
elden dagitilmak Uzere yola ¢ikarildi.
Depremin hendz ikinci ginunde bol-
geye ulasan BEE'O Propolis yardim
aracl, Hatay'a ilk ulasan araclar arasin-
daydi. Hatay'da depremden etkilenen
ihtiyac sahiplerine yardim paketlerinin
ulastiriimasi tamamlandiktan sonra,
BEE'O Propolis yardim araci yeniden
yardim paketleri ile ylklenerek Ada-
na’ya dogru yola ¢ikt ve bu boélgede
de ihtiyac sahiplerine yardim ulastiril-
di. Akabinde, BEE'O Propolis yardim
aracl, Hatay’a geri dondu ve aracla
birlikte Hatayli depremzede bir ailenin
istanbul’a ulasimi saglandi. Ailenin
saglik kuruluslarinda gerceklestirilen
tedavilerine destek olundu ve halen
tam ihtiyaclari karsilaniyor.

@ Deprem bdlgesine her turlU destek
ve koordinasyon icin ilk andan itiba-
ren resmi kurumlar ve sivil toplum
kuruluslart ile is birligi icerisinde
hareket edildi; BEE'O Kurumsal nakdi
yardimlari AFAD, AKUT, Turk Kizilay
ve Ahbap Dernegi’ne iletildi. Ayrica,
iTU Mezunlar Egitim Vakfi araciligiyla
afetzedelere ulastirmak Gzere nakdi
destekte bulunuldu. AFAD ve Turk
Kizilay’'in bolgede ihtiyac duyabilece-
§i yardim malzemelerinin tedarigine
katkr saglamak Uzere cesitli kurumla-
ra da nakdi destek saglandi.

® BEE'O Propolis tarafindan Uretilen
dogal takviye edici gidalarin, hem
BEE’O Propolis yardim araci hem

de bolgeye yardim goturen dernek
ve sivil toplum kuruluslari vasita-
siyla deprem bolgelerine sevkiyati
organize edildi. Depremden etkilenen
cocuklar icin “BEE’O Yummy, BEE'O
Kara Murverli Cocuk Shot, BEE'O UP
On the Go Cocuk” gibi cocuklara 6zel
olarak Uretilen BEE'O Urlin cesitle-
rinin de boélgeye sevk edilmesine
azami derecede dnem verildi. Ayrica,
afet bolgesindeki 6zel gereksinimli
cocuklar icin, 6zel Uran yardimlarinin

tedarigi, satin alimi hizlica organize
edildi ve bolgeye ulastirildi.

@ Depremzedelerin isinma ihtiyacini
karsilamak Gzere, cesitli firmalarin

da yardimi ile toplamda 1200 adet
elektrik sobasi satin alindi ve deprem
bolgelerine ulastirldi.

ABDi IBRAHIM

® ABDIiBRAHIM
Abdi ibrahim ve Abdi ibrahim Vakfi ilk

andan beri afet bolgesine destek sagd-
layabilmek icin calismalar yurtttyor.

Abdi ibrahim, depremin ilk ginin-
den itibaren resmi ve sivil kurumlarla
yakin iletisim kurarak ihtiyac duyulan
yaklasik 100 bin kutu ilaci afet bolge-
lerine ivedilikle ulastirdl. T. C. Saglik
Bakanhigrnin ve Turkiye ilac ve Tibbi
Cihaz Kurumu’nun yonlendirmesiyle
belirlenen ila¢ ihtiyac listesinin ilgili
adreslere ulastiriimasi konusunu da
takip ediyor.

Firma, depremin oldugu ginun
sonunda; cadir, battaniye, yetiskin
ve cocuk uyku tulumu, acil durum
battaniyesi, termal iclik, corap, bere,
eldiven, kuru yiyecek, pet sise su, kaz-
ma ve klrek gibi ila¢ disinda ihtiyac
duyulan malzemeleri ve kurtarma
faaliyetlerine destek olmak icin 5
ekskavator ile 3 jeneratodru de resmi
makamlarla koordinasyon halinde
afet bolgelerine gdnderdi.

Es zamanli olarak, Abdi ibrahim cali-
sanlari da glzel bir seferberlik 6rnegdi
gosterdi. Sirket icinde baslatilan
yardim kampanyasina yogun bir ilgi
oldu. Toplanan ihtiyac malzemeleri de
depremden etkilenen vatandaslarimi-
za hizlica ulastirildi.

Bu slrecte, Abdi ibrahim Vakfi da
calisanlarinin ve sirket disindaki
badiscilarin yaptigr katkilarla, bdlgede
depremzedelerin sevk edildigi hasta-
nelerin acil ihtiyac listesindeki ilac ve

medikal malzemeleri temin ederek
ilgili hastanelere hizlica teslim etti.

Abdi Ibrahim Vakfi, ayrica, depremde
zarar goren hastanelerde kanser te-
davisi devam eden 2-15 yas arasindaki
14 cocugu da aileleri ile birlikte, Abdi
ibrahim Vakfi biunyesinde faaliyete
gecen lyilik Evi'lnde tedavilerine de-
vam edebilmeleri icin misafir ediyor.

Ayrica, Abdi ibrahim, calisanlarinin
can gavenligi ve saghgini glivence
altina almayi birincil 6nceligi sayarak,
deprem sabahi cok hizli bir sekilde
afet bolgelerindeki calisma arka-
daslarinin durumunu tespit etti. Bu
bolgelerde bulunan ¢calisma arkadas-
larini aileleriyle birlikte farkli illerde ve
beldelerde, glvenli lokasyonlardaki
otellere konumlandirdi.

Abdi ibrahim ve Abdi ibrahim Vakfi,
tum imkanlarini deprem boélgesindeki
kiymetli vatandaslarimizin yaralarini
sarmak icin seferber etmeye devam
ediyor.

Urtin cesitligi oldukca genis olan
Amway, afet toplanma bélgesinde,
3.000 kisilik bir barinma tesisine,
temiz icme suyu saglayabilmek icin 4
adet eSpring markali su aritma cihazi
ve 4 adet yedek filtreyi (40.000 |
aritma kapasiteli), beslenmeye bagl
genel saglik kaybi veya bagisiklik
zayIflamasina engel olabilmek adina,
tam bir 6§Unde olmasi gereken, vita-
min, mineral, protein ve karbonhidrat-
larriceren 200 x 12 adet NUTRIWAY
BODYKEY- OGUN IKAME BARLARI,
bagdirsak florasini ve bagdisiklik siste-
mini desteklemek amaciyla 2.000
x30 adet NUTRIWAY Balancewithin
Probiyotik Mikroorganizma, 86 ve

B9 Vitaminleri iceren Takviye Edici
Gidayl, basta bagisiklik sistemi olmak
Uzere bircok organi, dokuyu ve vicut
islevini desteklemek amaciyla 4.000

adet NUTRIWAY VITAMIN C PLUS 60 ve 180 tableti, kas,
iskelet sistemi ve bagisikligl desteklemek amaciyla 10.000
adet NUTRIWAY Cal Mag D 90 ve 180 tableti ve hizli sicak
icecek sunabilmek adina 96 adet 400 gramlik Amway INS-
TANT COFFEE - COZUNEBILIR GRANUL KAHVE'yi hizli bir
sekilde ulastirmistir.

Afet bolgesinde kisisel hijyenin tesis edilebilmesi adina, 39
palet Amway markall agiz burun maskesi (tek kullanimlik),
4 palet LOC markalr islak mendil ve 1 palet G&H markall

el dezenfektani & temizleyici afet bdlgesine ulastiriimistir.
ik Uc haftada, Amway Urin yardimlarinin bes hafta kadar
devam edecegini beyan etmistir.

Battal koli (standart palet tabanli, kubik, extra blyuk koli)
gorseli

1. Amway Cor. tarafindan Turk Kizilay’a 200.000 ABD
Dolari bagis yapildi.

2. Lokal Depodan depremin ilk gtnlerinde hizla ulasan
yardimlar:

- eSpring su aritma cihazi 4 adet
(5000 L) gtvenliicme suyu

- yedek filtre (5000 L))

glvenliicme suyu 4 adet
NUTRIWAY BALANCE WIT-

HIN Probiotics - 30 cubuk 2000 adet
poset

NUTRIWAY VITAMIN C PLUS

60 tablet 2000 adet
NUTRIWAY CAL MAG D 180 5000 adet
tablet

NUTRIWAY BODYKEY-

OGUN IKAME BARLARI- 12 200 adet
bar

Amway INSTANT COFFEE

- COZUNEBILIR GRANUL 96 adet

KAHVE 100 gr X 4 FOLYO

1. TIR Afad - Adana

Adiz burun maskesi (tek

kullanimlik) 15 battal kol

Islak mendil 4 battal kol

- NUTRIWAY VITAMIN C PLUS
180 tablet

- NUTRIWAY VITAMIN C PLUS
60 tablet

- NUTRIWAY CAL MAG D 90

tablet 1 battal koli

- NUTRIWAY CHEW. CAL
MAG 80 tablet

- G&H el dezenfektan &
temizleyici




NUTRIWAY VITAMIN C PLUS

180 tablet 2 battal koli
Battaniye 2 battal koli
Giyim esyasl 1 battal koli
Cadir, uyku tulumu, yastik 1 battal koli
2. TIR Afad - Gaziantep

Agiz burun maskesi (tek 24 battal kol
kullanimlik)

- NUTRIWAY VITAMIN C PLUS

60 tablet

- NUTRIWAY CHEW. CAL

MAG 80 tablet

- G&H e\_d_ezem‘ektam & 1 battal koli
temizleyici

Uyku tulumu 3 battal koli
Battaniye 1 battal koli
Giyim esyasil 2 battal koli

3. Hollanda Depodan her hafta Cuma gint ulasan yardim-
lar (2 hafta/ 2 tir) AFAD’a teslim edildi (Toplamda 5 hafta
ve 5tir).

HERBALIFE
H HERBALIFE

Deprem bolgesindeki vatandaslar icin uluslararasi boyutta
baslatilan yardim seferberligine destek veren Herbalife,
afet bolgesine gdnderdigi takviye edici gida ve hijyen
malzemeleriyle yaralarin sariimasina yonelik yapilan calis-
malara katild.

Bolgedeki cocuklarin hayatini kolaylastirmak amaciyla
KALBEN Dernegi is birliginde 350.000 dolarin Gzerinde
bagdis toplayan Herbalife, Herbalife Nutrition Vakfi Fonu
araciligiyla da 40.000 dolar nakdi yardimda bulundu.

Deprem boélgesindeki vatandaslarin barinma ve gida
ihtiyaclarinin karsilanmasi adina baslatilan bagdis seferber-
ligine katkida bulunan Herbalife, nakdi ve ayni yardimlarda
bulundu ve bulunmaya devam edecek.

Gida ve hijyen malzemesiyle dolu tirlari deprem bdlgesine
ulastirdi.

Depremin ilk giininden itibaren afetzedelerin yaralarini
sarmak icin calismalarina baslayan Herbalife; vitamin,
mineral ve proteince zenginlestirilmis Urlnlerinden olusan
yardim malzemelerini Kizilay'in Hatay'daki depolarina
ulastirdi. Ardindan KALBEN Dernedi is birligiyle icinde
bebek bezi, bebek ve cocuk kiyafetleri, gida ve temizlik
malzemelerinden olusan iki yardim tirini daha bodlgeye
gonderdi. Ozellikle afet bolgesindeki cocuklarin hayati-

ni kolaylastirmak adina sorumluluk Gstelenen Herbalife,
Herbalife Nutrition Vakfi (HNF) ve KALBEN Dernedi is bir-
ligiyle baslattig “Cocuklar icin El Ele” yardim kampanyas!
kapsaminda 350.000 dolarin Uzerinde bagis topladi. Buna
ek olarak, HNF araciligiyla 40.000 dolarlik nakdi yardimi
KALBEN Dernegi'ne iletti.

Felaketin acilarini hafifletmek icin seferberligini strddren
Herbalife, ayrica Hollanda’dan bir tir dolusu takviye edici
gidalari da AFAD koordinasyonunda deprem boélgesine
ulastirdi.

Bolgedeki hayat normale dénene kadar yUrutttgu destek
calismalarini devam ettirmeyi hedefleyen Herbalife, 25 yila
dzel hazirladigi Urlnlerin satisindan elde edilecek tim geliri
de Herbalife Nutrition Vakfi Casa Programlari dahilinde
KALBEN Dernegi'ne bagislayacak.

. [ 4
o & ELEED

ILAG SANAYi ve TICARET A.S.

Selcuklu Holding, resmi ve sivil toplum kuruluslarina yap-
tIg1 maddi yardimlar yaninda; calisanlarinin da katkilariyla
acil intiyac olarak belirlenen yatak, battaniye, kislik kiyafet,
su ve temel gida Urtnlerini intiva eden tirlarini afet bolge-
lerine ulastirdl. T.C. Saglik Bakanligi ve Turkiye Eczacilar
Birligi ile is birligi icinde ilac destegi vermeyi strdurtyor.
is ortaklariyla is birligi icinde bolgelerde kurulan yemek
dagitim merkezlerinde kullaniimak ve ihtiyac sahiplerine
dagitiimak Uzere mutfak esyalari desteginde bulunuyor.
GonUll calisanlarl, arama kurtarma ve yardim dagitim
faaliyetlerine katkida bulunmak Uzere bédlgelerde ¢alisma-
lar yUrattyor.

Selcuklu Holding sirketleri, is ortaklari ve calisma arkadas-
larinin destekleriyle yaralari bir nebze olsun sarmak Gzere
tum imkanlariyla calismaya devam edecek.

_ YANILTICI
SAGLIK BEYANLARINA

ALDANMAYIN

(da Takviyesi ve Beslenme Dernedi olarak, Saglik Bakanligimin
ilag olmadigr halde hastaliklam iyilestirdigini 6ne siren
Urtnlerle ilgili verdigi titiz micadeleyi destekliyoruz.

www.saglik.gov.tr
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Afet donemlerinde beslenmenin
onemine ve afet doneminde
beslenme hizmetlerine dair

bilmemiz gerekenlert dergumizin 9 9

okurlan igin derledik.

» Afet D('jnemler_jnde
Beslenmenin Onemi

Beslenme; saghdi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini
strddrebilmek icin vicudun gereksinimi olan besin égdelerini
yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak icin sergile-
nen bilincli bir davranistir.

Beslenme, yalnizca aclik hissini bastirmak ve rastgele yemek
yemek olmayip, sagligi koruyup gelistirmek icin viicudun

ihtiyaci olan besin 6gelerinin uygun kaynaklardan alinmasidir.

Yeterli ve dengeli beslenme; normal blylme ve gelismenin
saglanmasi, sagligin devamlihid, badisiklik sisteminin strdd-

rlmesi icin vicudun ihtiyaci olan enerji ve besin 6gelerinin
her birinin yeterli miktarda alinip vicutta kullaniimasi duru-
mudur.

Deprem, tsunami, sel ve su taskinlari ve firtina gibi dogdal
afetler gibi normal yasantiyi kesintiye ugratan olaganustt
durumlarda, yeterli ve dengeli beslenmenin saglanmasi cok
onemlidir. Afet bolgesinde bulunan insanlarin, yasadiklari fe-
laketin hem fizyolojik hem de psikolojik etkilerinin Ustesinden
gelebilmeleri icin beslenme hizmetinin yeterli, ulasilabilir ve
glvenli olmasi zorunludur. Afet alanlarinda beslenme hizme-
tinin organize edilmesi ve kaynaklarin verimli kullaniimasi icin
etkin bir plan olusturulmalidir.

DEPREM

tsunami, sel ve su taskinlari ve

firtina gibi dogal afetler gibi normal
yasantiy1 kesintiye ugratan olaganustu
durumlarda, yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanmasi gok onemlidir.
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Afet DoOneminde
Beslenme
Hizmetleri

Yasanan dogal afetin ardindan hizli

bir sekilde olusturulmasi gereken bes-
lenme hizmetleri, erken donem (ilk 72
saat) ve uzun donem (72 saat sonrasl)
olmak Uzere ikiye ayrilir.

Erken donem beslenme hizmeti: Sicak
yemek servisi baslatilana kadar gecen
sUrede, bolgedeki kisilerin gida ihtiyac-
larinin giderilmesi amaciyla hazirlanmis
suU, meyve suyu, biskUvi, kraker, sand-
vi¢, corba, cay gibi besinleri icerir.

Uzun dénem beslenme hizmeti:
Afetzedelerin gecici/kalici barinma
Unitelerine yerlestirilmesi asamasinda
organize edilen sicak yemek hizmetidir.
Suresi, birkac hafta ile birkac ay ara-
sinda degisebilir. Sicak yemek dagitimi
yapilan merkezlerden yemek yiyen
kisilerin mutlaka kayitlari tutulmalidir.

Glnltk Enerji
ve Besin Ogesi
Thtiyacinin
Karsilanmasi

Kahvalti ve sicak yemek menulerinin
planlanmasinda, kisilerin glinltik enerji
ve diger besin 6gesi intiyaclarinin kar-
silanmasi dikkate alinmalidir. Saglikl bir
yetiskinin guinltk almasi gereken enerji
2100 kkaldir; bu enerjinin %50-60'1
(260-315 gram) karbonhidratlardan,
%25-30’u (58-70 gram) yadlardan ve
%10-15'i (52-78 gram) kaliteli protein
kaynaklarindan saglanmalidir. Bunun
yaninda, gebe, emzikli, bebek, cocuk,
yasli ve kronik hastalida sahip olanlarin
gunldk enerji ve besin dgesi ihtiyaclari
ayrica degerlendirilmelidir.

Afetzedelerin yasa, cinsiyete ve dzel
durumlarina gore enerji ve besin
ogesi ihtiyaclarinin degistigi bilinmel;;
ihtiyacin arttigi kisilerde ekstra 6gun
verilmeli veya uygun besin gruplarinin
temini saglanmalidir.

bolgesinde bulunan
insanlarin, yasadiklari
felalketin hem fizyolojik
hermn de psikolojik
etkilerinin Ustesinden
gelebilmeleri igin
beslenme hizmetinin
yeterli, ulasilabilir

ve guvenli olmasi
zorunludur.
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Yasa, cinsiyete ve
0zel dururmlara

gore alinmasi
gereken enerji
miktarlari:

Afetzedelerin yasa, cinsiyete ve
0zel durumlarina gore enerji ve
besin dgesi ihtiyaglarinin degistigi

bilinmeli; ihtiyacin arttig
kisilerde ekstra 6gun verilmeli
veya uygun besin gruplarinin
temini saglanmalidir.

Yas (yil)
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AFET DONEMINDE BESLENME:

BESLENMEYE
BASLARKEN

Afet doneminde beslenmeye baslarken gegilen surecte
.\ yaygin olarak karsilagilan Crush (Ezilme) Sendromu ve
.\ Refeeding (Yeniden Beslenme) Sendromunu dergimizin
okurlar icin mercek altina aldik

kaybeden (¢ askerin patolojisini incelemesiyle or-
taya cikmistir. 1941 yilinda, Blitz’deki bombardiman
sirasinda, akut renal yetmezlik nedeniyle bircok

CRUSH (EZILME)
SENDROMU hasta 6ldukten sonra travmatik kas zedelenmesi ve
akut renal yetmezlik arasindaki iliskinin Bywaters ve

llk olarak I. Dinya Savasi sonrasi, Japon doktor Sei- Beall tarafindan ortaya konulmasiyla tanimlanmis
go Minami'nin bobrek yetmezligi sebebiyle hayatini bir sendromdur.

Crush sendromu, deprem gibi dogal
afetler veya savas gibi durumlar-

da, vicudun bir kismina uzun stre
kuvvet ya da basin¢ uygulanmasiyla;
cogunlukla da iki agir nesne arasinda
sikisma ve hareketsiz kalma sonucun-
da ortaya cikar.

Kaslarin ciddi bir sekilde ezilmesi
sebebiyle hicre disi sivinin bayUk
bir kismi zedelenen kaslarda birikir.
Ezilmeye sebep olan faktdr ortadan
kalktiginda ise damar genislemesi ve
serum elektrolit anomalilerine bagl
olarak tum dolasim sistemi olumsuz
etkilenir.

Crush Sendromu’nda:
- Hiperkalemi (>5.5 mmol/L)

- Hipokalsemi (dUzeltilmis serum
kalsiyum <2.2 mmol/L)

- Hipovolemik sok
- Metabolik asidoz

- Bobrek yetmezligi gelisebilmektedir.

Crush Sendromunun
Belirtileri:

- Adr

- Halsizlik

- Tansiyon dusuklugu

- Solunum yetmezligi

- Karincalanma

- Felc

- Nabzin dismesi

grush Sendromu Nasil
Onlenebilir?

Ezilme sonucu kas zedelenmesine
maruz kalmis ve Crush sendromu riski
gelisen kisilerde hizli mudahale cok
dnemlidir; bu sebeple kisi, en gec 12
saat icinde hastaneye ulastiriimalidir.
Hizli ve dogru midahale olmadiginda,
bobrek yetmezligi kardiyak aritmilere
ve 6lime yol acabilir. Enkaz/gdcik
altinda ulasilan kisilerle temas kurul-
dugu anda, tibbi destek ekipleri ve

Crush sendromu,
deprem gibi dogal
afetler veya savas
gibi durumlarda,
vucudun bir
kismina uzun sure
kuvvet ya da basing
uygulanmasiyla;
cogunlukla da iki
agir nesne arasinda
sikisma ve hareketsiz
kalma sonucunda
ortaya gikar.

2

hekimin mudahalesi gerekir; dzellikle
meyve suyu gibi icecekler verilmeme-
lidir, uygun bir alan olusturulup damar
yolu acllarak sivi tedavisine baslan-
malidir. Ozellikle bobregi etkileyen bu
sendromda, idrar takibi cok dnemlidir.
ilk mudahale sonrasinda hastanin
takibi sirasinda, idrar cikisi az veya
yok ise diyaliz tedavisi uygulanmakta,
gerekli durumlarda cerrahi girisimler
yapilmakta ve enfeksiyon acisindan
onlemler alinmaktadir.

*Bu dneriler yalnizca yol haritasidir,
mutlaka hekim tarafindan uygulan-
malidir.
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Ezilme sonucu kas
zedelenmesine
maruz kalmis ve
Crush sendromu
riski gelisen
kisilerde hizh
mudahale gok
onemlidir; bu
sebeple kisi,

en geg 12 saat
iginde hastaneye
ulastinlmalidir.
Hizli ve dogru
mudahale
olmadiginda,
bobrek yetmezligi
kardiyak
aritmilere ve
olume yol agabilir.

REFEEDING
(YENIDEN

BESLENME)
SENDROMU

Refeeding Sendromu
Nedir?

Refeeding sendromu, ilk olarak II.
Duinya Savasl sirasinda, savas esirle-
rinin 6zgurltklerine kavusup yemek
yemeye baslamalarinin ardindan,
beklenmedik hastaliklar ve élimler
yasamalari sonucunda fark edil-
mistir.

Refeeding sendromu, uzun
sUreli yetersiz beslenme ya da hic
beslenememe durumundan sonra
aniden normal beslenmeye gecis
sonucunda elektrolit bozukluklarin
ortaya ciktigi, ciddi bir metabolik ve
olumcdl durumdur.

Yeniden besleme esnasinda artan
insdlin; glikojen, yag ve protein
mekanizmasini etkiler. Bu mekaniz-
malar fosfat, magnezyum, sodyum,
potasyum gibi minerallere, tiamin
gibi kofaktorlere ihtiyac duyar. Uzun
sUre beslenememis bir kiside zaten
yetersiz olan mineraller, ani instlin
artisiyla bu streclerde kullanilir ve
serum seviyelerinde ciddi bir dustse
sebep olur.

Refeeding sendromunda:

- Hipofosfatemi (<0.32 mmol/L)

- Hipomagnezemi (<0.50 mmol/L)

- Hipokalemi (<2.5 mmol/L)

- Tiamin eksikligi

- Sodyum (<135 mEqg/L) ve su seviye-
lerinde anomalilik géralar.

Refeeding
Sendromu’nun
Belirtileri:

- Halsizlik

- Konflizyon

- Nefes almada zorluk
- Yuksek kan basinci

- Aritmi

- Nobet, koma

*Refeeding sendromuna bagdli
semptomlar, beslenmeye basladiktan
sonra dort gln icinde ortaya ¢ikabil-
mektedir.

Refeeding
sendromu, uzun
sureli yetersiz
beslenme ya da

hi¢ beslenememe
durumundan sonra
aniden normal
beslenmeye

gecis sonucunda
elektrolit
bozukluklarn
ortaya giktig, ciddi
bir metabolik ve
olumecul durumdur.
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Refeeding
Sendromu
Nasil
Onlenebilir?

Refeeding sendromunun énle-
nebilmesi icin riskli hastalar belir-
lenmelidir. Herhangi bir sebeple, bir
kisinin bes glinden daha fazla stre
besin alimi yoksa veya ihmal edile-
bilecek kadar az seviyedeyse, bu Kisi
refeeding sendromu acisindan risk
altindadir. Besin tuketiminin azalmasi;
disfaji, anoreksiya nevroza, depres-
yon gibi hastalik kaynakli veya enkaz
altinda kalma, gidaya ulasamama gibi
durumlar sebebiyle olusabilir.

Refeeding

. . sendromunun
Risk Altinda Oldugu dnlenebilmesi
Belirlenen Hastalar icin riskli hastalar
Icin Neler Yapilmali/ belirlenmelidir.
Yapilmamal1? Herhangi bir
1) Hastanin hekim kontroltinde ve sebeple, bir 1<1§1I111’1
hastane ortaminda olmasi saglan- beg; gunden daha
mali, hastaya meyve suyu gibi yogun fazla stire besin
seker ve potasyum iceren icecekler alimi VOkS&
verilmemeli. .

veyaihmal

2) Yogun hidrasyon saglanmali. edilebilecek lkadar
3) 4-6 saatte bir sodyum, potasyum, az seviyedeyse,
magnezyum, kalsiyum, fosfat ve krea- bu ki§i refeeding
tinin seviyeleri kontrol edilmeli. sendromu
4) Kisiye verilen kalori yavas yavas aglsmdan rislk
artiriimall, 10—2Q kkal/kg sekh[]dev altindadar,
hesaplanmall. Kisinin vicut agirligina
gbre ihtiyaci olan enerjinin %50’sinin
Uzerine cikilmamali. Oral beslenme
yerine parenteral beslenme tercih ’ ’

edilmeli. Hedef enerji ve proteine
ulasma 4-7 giine yayilmal.

5) Riskli hastalarda beslemeye
baslaniimadan/dekstroz verilmeden
once 200-300 mg profilaktik tiamin
verilmeli.

6) Hipomagnezemi icin 500
cc dekstroza 2 ampul MgSO4
ekleyip 125 cc/saat,

Hipofosfatemiicin 250 cc SF icine
2 ampul KPO4 ekleyip 50 cc/saat,

Hipokalemi icin 500 cc SFicine 3-4
ampul KCl ekleyip 125 cc/saat seklin-
de verilmelidir.

*Bu dneriler yalnizca yol haritasidir,
mutlaka hekim tarafindan uygulan-
malidir.

KAYNAKCA:

ASPEN Consensus Recommen-
dations for Refeeding Syndrome,
Nutrition in Clinical Practice Volume
35,2020, Issue 2 p. 178-195,

Refeeding syndrome: what it is, and
how to prevent and treat it, BMJ.
2008 Jun 28; 336(7659): 1495-1498.

BAPEN, Assessment of risk of re-fee-
ding syndrome, 2022

National Institute for Health and Cli-
nical Excellence. Nutrition support in
adults Clinical guideline CG32. 2006.
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GIDA GUVENLIGI

Afet donemlerinde, afetlerden etkilenen bolgelerde gida
guvenliginin saglanmasi igin gida guvenligi kriterlerine
uyulmasinin, su ve besinler ile bulasan hastaliklari dnlemedeki

onemine dair bilinmesi gerekenleri, gida bagisi yapanlarin
dikkat etmesi gerekenleri ve toplu beslenme hizmeti sunulan
yerlerde dikkat edilmesi gerekenleri Dyt. Sevilay Sarisen

dergimiz i¢in kaleme alda.

eprem, kasirga, sel gibi afetlerin sonucun-
D da afete maruz kalan insanlarin psikolojik,

sosyolojik ve fizyolojik durumlari olumsuz et-
kilenebilmektedir. Etkilenen bolgelerde énemli hale
gelen bir diger konu da gida guvenliginin saglana-
bilmesidir. Gidalarin bolgeye ulastiriimasi, depolan-
masl ve pisirilmesi streclerinde zararli mikrobiyo-

29

lojik ve kimyasal 6gelerle bulasi riski artar ve gida
glUvenligi insan sagligini tehdit edecek seviyeye
gelerek hepatit A, tifo, kolera ve dizanteri gibi ishalli
hastaliklar basta olmak Uzere gida kaynakli hastalik
riski ile karsi karsiya kalinabilir.

asanan afet
sonrasinda gida
guvenligi; ulasim,
depolama ve pisirme
asamalarinda risk
tegkil ederken, bu
sureci etkileyen en
onernli faktorlerden
biri de temiz suya
ulasimin azalmasi
veya olmamasidar.

29

Yasanan afet sonrasinda gida gu-
venligi; ulasim, depolama ve pisirme
asamalarinda risk teskil ederken, bu
sureci etkileyen en 6nemli faktorler-
den biri de temiz suya ulasimin azal-
masl veya olmamasidir. Bu sUrecte,
yetkililerin yénlendirmeleri dikkate
alinarak sebeke suyu yerine ambalajli
suyun tercih edilmesi gerekmektedir.

Afet sonrasi gida gtvenliginin sadla-
nabilmesi icin gidalarin ulastiriimasi,
depolanmasi ve pisirilmesi streclerin-
de asgari gida gtvenligi kriterlerine
uyulmalidir.

Gida Bagis1 Yapanlarin
Dikkat Etmesi
Gerekenler:

1. Gonderilen Urtnlerin son tuketim
tarihi ve tavsiye edilen tlketim tarih-
leri kontrol edilmelidir.

2. Oda kosullarinda uzun stre muha-
faza edilebilecek drtnler tercih edil-
melidir. (Konserve, UHT sut, meyve
suyu gibi)

3. Yikamaya gerek olmayan ve elle
soyulabilen meyveler gonderilmelidir.
(Portakal, mandalina, muz gibi)

4. Tek porsiyonluk ve kolay saklanabi-
len gidalar konulmalidir. (Tahin helva,
protein bar, piknik recel/bal gibi)

5. Gidalar, su ve nem gibi cevresel
faktorlerden etkilenmeyecek sekilde
paketlenmelidir.

Toplu Beslenme
Hizmeti Sunulan
Yerlerde Dikkat
Edilmesi Gerekenler:

1. Yemek hazirlik alanlari, tuvalet ve
cop alanlarina yakin olmamalidir.

2. Yemek hazirlama sUrecinde bulu-
nan kisiler, kisisel hijyen kurallarina
uymali; eller sabunlu su ile yikanmali,
yoksa dezenfektan, kolonya veya islak
mendil kullaniimalidir.

3. Capraz bulaslyl 6nlemek icin cig ve
pismis gidalar temas etmemelidir.

4. Cabuk bozulabilen et, kiyma, tavuk,
sUt ve sut Urdnleri gibi potansiyel
riskli besinler 4C ‘de muhafaza
edilmeli, uzun stre saklanacak ise -18
TC'de dondurulmalidir. Depolama im-
kanlar yeterli degilse soguk zincirin
bozulmasininin sorun yaratabilecegdi
gidalar tercih edilmemelidir.

5. Dondurulmus besinler buzdolabi
sicakliginda, orijinal ambalaji icinde
cozdurtlmelidir. Cozdurtlen bir besin
tekrar dondurulmamalidir.

6. Yemeklerin hazirlanma sUrecinde
¢ig ve pismis besinler temas etme-
melidir.

7. Meyve-sebze gibi taze Urtnlerin
temiz su ile hijyeni saglanmalidir.

8. Pisirme icin kullanilacak ttim
ekipmanlarin temizliginden emin
olunmalidir.

9. Pistikten sonra iki saat icerisinde
tuketilecek olan sicak yemekler sicak,
(657 ve Uzeri), soguk yemekler ise
soguk (5T ve altinda) muhafaza
edilmelidir.

10. Pisen yemekler, iki saatten fazla
oda sicakliginda, tezgah veya ocak
Gzerinde bekletiimemelidir.

KAYNAKCA:

WHO, Food and Nutrition Needs in
Emergencies, 2002

Gida Guvenligi Dernegi, 2023

fet sonrasi gida
guvenliginin
saglanabilmesi
igin gidalarin
ulastirilmasi,
depolanmasi

ve pisirilmesi
sureglerinde asgari
gida guvenligi
kriterlerine

uyulmalidar. ’ ’
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AFET SONRASI
BESLENME

Afet donemi sonrasi beslenmenin nasil olmasi gerektigine
dair merak edilenleri, bagisiklik sistemi ve beslenme
iligkisinin 6nemini ve hassas gruplarda beslenme konusunu
Ecz. Meltem Gilcu dergimizin okurlan igin kaleme ald..

fetler, bireylerin psikolojik ve fizyolojik savun-
masizhigini artirmaktadir. Afetzede toplumda,

hem enfeksiyon hastaliklarinin sikligi ve siddeti

artmakta hem de bireylerin iyilesme stresi uzamaktadir.

Ulkemizi derinden sarsan deprem afeti sonrasinda, vi-
cudumuz icin saglanmasi gereken en dnemli sartlardan
biri de beslenmedir.

insanlarin yasamis oldugu psikolojik ve fizyolojik trav-
malarin beslenmeyi etkileyecegi gdzden kacmamalidir.
Bu donemdeki beslenmenin amaci, insanlar icin saglikli,
dengeli ve yeterli beslenme ortaminin olusturulabilmesi-
ni saglamak ve kot bir beslenmenin éntine gecmektir.

Su, en temel ihtiyactir. Kuru gidalar, konserve yiyecekler
de iyi bir secenek olabilir.

Beslevyici Degeri
Yiuksek Gidalar

Afet bodlgesinde ortam sartlari g6z
onUne alinarak, enerji degeri ylksek,
besleyici, hizll doku onarimi saglayan,
ishali dnleyici ve tedavi edici 6zelligi
bulunan, dayanikli, depolamasi, pisir-
mesi ve tuketimi kolay gidalarin temin
edilmesi oldukca 6nemlidir (Ekmek
ve diger tahil grubu gidalar, corbalar,
peynir, yogurt, zeytin, biskivi, meyve
suyu, konserve yiyecekler, cay gibi).

Tahillr gidalar (ekmek, bulgur, piring,
biskUvi, corba vb.); bireyin acil enerji
ihtiyacini gidermekle birlikte protein,
B grubu vitaminleri ve lif destedi de
saglar. Nohut, fasulye, mercimek gibi
kurubaklagiller ise icerdigi demir,
cinko, B grubu vitaminler ve protein
ile besleyici degeri yuksek gidalar
arasinda yer alir.

Sut ve sut Urdnleri (peynir, yogurt
vb.) icerdigi folik asit, riboflavin, kalsi-
yum ve protein ile sindirim sistemini
destekleyerek vicut direncinin artma-
sinl, sindirim sistemi problemlerinin
de dnlenmesini saglar.

fet donemi
sonrasinda
beslenmenin amaci,
insanlar i¢in saglikli,
dengeli ve yeterli
beslenme ortaminin
olusturulabilmesini
saglamalk ve kot bir
beslenmenin dnune
gegmeltir.

Yumurta ise hem kolay pisirilebilir
hem de A, D ve E vitamini, yUksek
protein, cinko ve demir icerigi ile
ylksek besleyicilige sahiptir. Ceviz,
badem, findik, tahin, pekmez gibi
gidalar ise besin degeri yUksek, enerji
verici 6zellikte ve tUketimi kolay
oldugu icin temin edilmesi gerekenler
arasindadir.

Beslenme ve
Bagisiklik

Besin alimi, dogumdan yasliliga kadar
insan vicudunun gelisimi, hastalik-
larin 6nlemesi ve tedavisinde dnemli
rol oynayan fizyolojik bir durumdur.
Bireylerin nUtrisyonel durumu ve
beslenme paterni bagdisiklik sistemi-
nin fonksiyonunu dogrudan etkile-
mektedir.

Saglikl beslenmenin bagisiklik siste-
mini desteklemede dnemli rol oyna-
digi iyi biliniyor. Cok sayida calisma A,
B6, B12, C, D, E vitaminleri ve folik asit
dahil olmak Uzere bazi vitaminlerin;
cinko, demir, selenyum, magnezyum
ve bakir dahil olmak Uzere bircok




aglikli beslenmenin
bagisiklik sistemini
desteklemede dnemli
rol oynadigi iyi biliniyor.

Cok sayida galisma A, B6,

B12, G, D, E vitaminleri
ve folik asit dahil olmak
uzere bazi vitaminlerin;
¢inko, demir, selenyum,
magnezyum ve bakir
dahil olmak tizere birgok
mineralin ve omega-3
yag asitlerinin bagisiklik
sistemini desteklemede
onemli ve tamamlayici
roller oynadigini
gosteriyor. Bu vitamin ve
minerallerin besinlerle

yetersiz alimi gok yaygin;

bu durum da hastalik
sikliginin artmasina
neden oluyor.

%

mineralin ve omega-3 yag asitlerinin
bagisiklik sistemini desteklemede
dnemli ve tamamlayici roller oy-
nadigini gbsteriyor. Bu vitamin ve
minerallerin besinlerle yetersiz alimi
cok yaygin; bu durum da hastalik
sikhginin artmasina neden oluyor.

Ozellikle D vitamini iyi bir bagisiklik
duzenleyicidir ve ayni zamanda kas
ve kemik saghgricin vazgecilmezdir.
D vitamini, enfeksiyonlar Gzerindeki
etkisini, vicutta dogal ve kazanilimis
bagdisiklik yanitlarini dizenleyerek
gosterir. D vitamini alimi icin her gin
10-15 dakika glineslenmek gerekiyor.
Ozellikle guines isinlarinin dik geldigi
11.00 ile 15.00 saatleri arasl, D vita-
minin donustmu icin en etkili saatler
olarak biliniyor.

C vitamini ve selenyum da bagdisiklik
sistemini destekleyici 6zellige sahip,
gUclt antioksidanlar arasinda. Porta-
kal, limon, maydanoz, yesil ve kirmizi
biber, kara lahana C vitamini baki-
mindan zengin gidalardan. Selenyum
iceren gidalar arasinda ise yadli to-

humlar, kabuklu yemisler, tavuk, balik,

tahillar ve yumurtayi siralayabiliriz.

Bagirsaklarimizda bulunan canli
bakteriler, ishal ve kabizlig1 dnlemeye
yardimcl olurken, ayni zamanda ba-
gisiklik sistemini de destekliyor. Pro-

biyotikler ve probiyotik iceren yogurt,

kefir gibi gidalar bagirsak saghginda
oldugu gibi bagisiklik sistemini de
desteklemeye yardimci oluyor.

g

Hassas Gruplarda
Beslenme

Afet sirasindaki ve afet sonrasindaki
etkilere belki de en fazla maruz kalan
grubun hassas gruplar oldugunu
sdyleyebiliriz. Yalniz cocuklar, 0-5 yas
arasindaki cocuklar, addlesanlar, etnik
azinhk gruplar, multeciler, yasllar,
gebe ve emzikli kadinlar, fiziksel ve
psikolojik engeli bulunan bireyler
hassas gruplar arasinda yer alir. Afet
bodlgesinde, bu gruplarda malnutris-
yon, ishal, tuberkuloz gibi enfeksiyon
hastaliklarinin gelisimini dnlemek
amaclyla beslenme planlamasi olduk-
ca dnemlidir.

Afet zamanlarinda alinmasi gereken
yeterli miktarda gidanin ve gida
takviyelerinin temini, yasanabilecek
saglik sorunlarini dnlemeye yardimci
olacaktir.

Tabii ki dostlarimizi da unutmamak
lazim. Dostlarimiz icin uygun mama
ve su destegi de cok degerli...

KAYNAKLAR

Afet ve Risk Dergisi Cilt: 5 Sayi: 1,
2022 (239-246).

Food Health 9(1), 61-68 (2023).

Sakarya Tip Dergs 2021:11(2):458-466.

Current Perspectives on Health
Sciences, 2020;1(1): 25-34.

Turk Gida Kodeksi
Sporcu Gidalar
Tebligine gore,

SPORCU

GIDALARI

Hormon, hormon
artirict maddeler ve
doping icermemelidir

000606

Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi
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—J sirasinda gida ve bes-
Dogal afet\enme yonetimi, afetin
siddetine gore degisir; cinkl asamalardaki kosullar
duruma gore farklilik gosterir.

Dogal afetlerde, beslenme ydnetimiicin tek tip tanim-
lamalar ve standartlar sunmak zordur.

Ic Hastaliklan ve Nefroloji Uzmant Prof. Dr. M.

Ilker Yilmaz; afetlerin gida ve beslenme durumu
uzerindeki etkileri, gida yarduminin amaglar, etkin
bir gida yardum programti i¢in izlenecek adunlar ve
gida kaynaklarinin dogru yonetimi gibt ¢ok sayida
onemli basliktan hareketle dogal afetler sonrast gida
ve beslenme konusunu dergimiz igin kaleme ald.

Gida ve beslenmeyi ydnetmek ve desteklemek hayati
dneme sahiptir.

Bebekler, hamile kadinlar, hastalar ve yaslilar, 6zellikle
dogal afet sirasinda destegde ihtiyaci olan (savunma-
siz) gruplardir ve bu nedenle, hikim acisindan yUksek
bir dncelige sahiptir.

DOGAL AFET SONRASI
GIDA VE BESLENME

Bir dogal afet oldugunda yasami sdr-
durmek ve ayrica insanlarin saghgini
korumak icin dort anahtar vardir:

(1) insanlarin yeterli miktarda su almasi,

(2) Yeterli gida almasi (dncelik eneriji,
sonra protein ve suda ¢cdzUnen vita-
minler)

(3) Alimlarinin gtivenli (sihhi) olmasi

(4) MUmkun oldugunca fiziksel olarak
aktif kalmalari. Ozellikle dogal afetin
hemen ardindan gelen strecten, yar-
dim malzemelerinin dagitildigr ana
kadar acil durum siginaklari, gerekli
minimum glvenlik, su ve enerji seviye-
leri dncelikli olmalidir.

Dogal afet sonrasi endiselerden biri de
sinirlamalar nedeniyle su kaynaklarinin

ogal afetlerde,
beslenme

yonetimi igin tek
tip tanimlamalar
ve standartlar
sunmak zordur.
(Gida ve beslenmeyi
yonetmek ve
desteklemelk hayati
oneme sahiptir.

kesilmesi, suya ulasiminin azalmasi,
besin hazirlama streclerinde
kullanilacak hijyenik suyun

yeterli olmamasidir.

Tuvalet

imkaninin azal-

mas! nedeniyle su

icmekten kacinma, agiz

kurulugu ve idrar kacirma

sorunlari bas gdstermektedir. Su
eksikligi arttigr icin dehidratasyon, ka-
bizlik, kardiyovaskuler hastalik ve derin
ven trombozu/pulmoner emboli riski
de artmaktadir.

Temel ihtiyaclar karsilamak icin giinde
75-15 litre suya ihtiyac duyulmaktadir:




a. Temel su ihtiyaci [su alimricin 2,5-3
litre (icme ve gida)]

b. Temel hijyen uygulamalari icin 2-6
litre

c¢. Temel pisirme ihtiyaclarricin 3-6 litre

1999'daki Atina Depremi'nin ardindan
acil durum barinaklarindaki alimla ilgili
bir ankete gore, yaslilar ve yetiskinler,
kendilerine saglanan gidadan daha azi-
ni thkettiler ve 6zellikle yetersiz enerji
ve protein alimi uzun vadeli hale geldi.
Bu, yaslilarin besin tiketiminin belirlen-
mesinin dnemini gdstermektedir. Yas-
lilar arasinda, gida alimindaki ddsdsun
arkasindaki faktorlerin basinda gidayi
temindeki zorluklar gelir.

1da ve beslenme
sorunlariin
dogasi; afetin
turane, suresine,
etkilenen alanin
buyuklugune

ve afet oncesi
nufusun
beslenme
durumuna

baghdur. 9 9

Kendilerine uygun yiyecekler (yutul-
masi kolay olmayan soguk ve sert
yiyecekler, alisik olmadiklarr yiyecekler
vb.) tUketme konusunda ¢ekingen ol-
duklariicin yashlarin yemek yemekten
kacindiklari gdrtlmektedir. Genclerin
ise endise nedeniyle istahlari yoktur ve
yemek yiyebilecekleri bir yemek yeme
ortaminin olmamasindan da olumsuz
etkilenmektedirler.

insanlarin kan sekeri ve kan basinci
seviyeleri dogal bir afet aninda kotu-
lesir. Bir dogal afet sirasinda saglanan
bircok Urdn, kutulu yemekler yagda
kizartilmis yiyecekleri icerir ve yiye-
cek kaynaklart arasinda ytksek tuzlu
konserve yiyecekler gibi gidalar da
yer alrr.

Kronik hastaliklara sahip kisilerin du-
rumlarinin kéttlesmesini dnlemek icin,
insanlarin kendilerini beslenme konu-
sunda egitmeleri oldukca dnemlidir.

Beslenme strecinde cok disiplinli

bir yaklasim gereklidir. Beslenmenin
kendisi cok faktorlt oldugu gibi, cesitli
akademik ve profesyonel disiplinlerden
ve yerel halktan gelen bilgi ve uzmanli-
§a da ihtiyac vardir.

Acil beslenme sadece acligi gidermek-
le kalmamali, ayni zamanda beslenme
ihtiyaclarini da g6z éntinde bulundur-
malidir. Aksi takdirde yetersiz beslen-
me, morbidite ve mortalite sonuclarini
beraberinde getirir. Afet déneminde
beslenme; yasami sdrddrmenin yani
sira saghgin korunmasi ve yaralilarin
iyilesmesine yardimci olur, yasam
alanlarini kaybeden kisilerin moralini
yUkseltir ve afet bolgesinde calisan
gbrevlileri motive eder. Beslenmenin
bu katkilarindan faydalanabilmek icin
afet déneminde beslenme konusunda
dzel egitim gereklidir.

Afetler gida ve
beslenme durumunu
nasil etkiler?

Tum afetler, etkilenen ntfusun beslen-
me durumu Gzerinde kritik bir etkiye
sahip olacak kadar siddetli gida kithgi-
na neden olmaz.

Gida ve beslenme sorunlarinin dogdasi;
afetin tUrlne, sUresine, etkilenen alanin
blyUklugtne ve afet dncesi ntfusun
beslenme durumuna baglidir.

Depremlerin genellikle uzun vadeli
glda kaynaklart Uzerinde ¢cok az et-
kisi vardir. Buna karsllik, kasirgalar,
seller ve tsunamiler ekinleri tahrip

ederek, ciftlik hayvanlarini ve evcil fetten etkilenen
hayvanlari éldurerek ve depolanmis nufusta Vetersiz
yiyecekleri yok ederek gidanin mevcu- o

diyetini dogrudan etkiler. beslenmeyionlemek

gerekir; ancak, afet

Her tUjIU felaket; ulasim gstemlenm, oncesinde var olan
iletisimi ve sosyal ve ekonomik rutin- R
leri bozacaktir. Bu nedenle, yiyecek veya alkkut hale
dgpolan me_ycut olsa bile halk bunlara gelen ve Vafdlm
erisemeyebilir.
operasyonlari
Gida yardiminin sirasinda
amacl nedir? belirginlesecelk olan
yetersiz beslenme
Afetten etkilenen nifusta yetersiz bes- vakalarinin tedavi
lenmeyi dnlemek gerekir; ancak, afet i o
oncesinde var olan veya akut hale ge- ve Vonetlmmm
len ve yardim operasyonlari sirasinda planlanma81
gerelkkmelktedir.

belirginlesecek olan yetersiz beslenme
vakalarinin tedavi ve ydnetiminin plan-
lanmasi gerekmektedir.

Etkin bir gida yardim

programi igin izle-

necek adimlar neler-
dir?

- Mevcut yiyecek miktarini tahmin
edin.

- Etkilenen nUfusun beslenme ihtiyac-
larini hesaplayin.

- NUfusun 6zelliklerine ve afetin tah-
mini etki stresine gére gida tayinlarini
belirleyin.

Afetler sirasinda gida
vardimi programinin
oncelikleri nelerdir?

Tecrit edilmis topluluklar, kurumlar,
hastaneler, multeci kamplari ve kur-
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tarma ekipleri ile yardim personeli
arasinda oldugu gibi, ihtiyacin acil
oldugu veya dyle gdérindigt durum-
larda derhal gida saglayin.

Demografik ¢zelliklerini dikkate alarak,
etkilenen ntfusun gida gereksinimleri-
ne iliskin bir &n tahmin yapin.

Gida stoklarini, (Ulkenin baska yer-
lerindeki gida stoklari, gida yardim
kuruluslari vb.), nakliye, depolama ve
dagitimi tanimlayin.

Alinan -yerel olarak- mevcut yiyecek ve
malzemelerin gUvenligini ve uygunlu-
gunu saglayin.

Gida kaynaklarinin
dogru yonetimi nedir?

Amac, guvenligi saglamak ve gida yo-
luyla hastalik bulasmasini dnlemektir.

Alinan yiyecekleri incelemek gerekir;
hasarli malzemeleri tanimlayin ve atin
ve kaplarin veya tahil cuvallarinin iyi
durumda oldugunu onaylayin. Siskin,
kirilmis veya paslanmis tenekeleri atin
ve son kullanma tarihi gecmis Urtnleri
reddedin.

Gida tasimasinda kullanilan mater-
yallerin tehlikeli veya kirletici Grunleri
tasimak icin kullaniimadigindan emin
olunmalidir.

Gida yardimi
tayinlarinasil
hesaplanacak?

Bir tayindaki yiyecek miktari,
krizin asamasina ve mevcut

kaynaklara bagl olmalidr.

Haftalar, hatta aylar boyunca ve
magdurlar tamamen veya nere-

ir dogal afet
sirasinda yasamin
surdurulebilmesi
igin insanlarin su
ve gida alimlarimin
yeterli duzeyde
olmasi (Once enerji,
sonra protein

ve suda eriyen
vitaminler basta
olmalk Uzere) hayati
onem tagimaltadir.

Depolarin iyi bir havalandirma ve 1si3a
sahip oldugundan ve yiyeceklerin ha-
vanin serbestce dolasmasina izin veren
standlara yerlestirildiginden emin olun.

Yiyecekleri, “ilk giren, ilk cikar.” esasina
gore dagitilabilmesi icin giris tarihine
gbre saklayin.

deyse tamamen gida yardimina
bagliyken, kisi/giin basina 1700
ila 2000 kcal saglamay! hedef-

lemelidir.

Kosullar

gz onune
alindiginda
uygun bir
diyeti nasil
saglayabiliriz?

Acil bir dnlem olarak, ytksek
beslenme riski altinda olan
veya Oyle goriinen herhangi bir
nfus grubuna, haftada -kisi basina-
3 veva 4 kg gida saglayin. Bu asamada
dnemli olan, dengeli bir beslenme
olmasa bile yeterli miktarda enerji sag-
lamaktir.

Kisa bir streicin

gunltk 1700 keal,
beslenme durumunun
ciddi sekilde bozulmasini
ve achgl dnleyecektir.

Rasyon hazirlanirken
hangi faktorler dikkate
almmmalidir?

Yiyecek mimkuan oldugu kadar basit ol-
malidir: Temel bir besin (drnedin; piring,
misir, bugday unu), konsantre bir enerji
kaynadi (sivi veya baska bir katl yagd) ve
konsantre bir protein kaynagdi (6rnegin,
kurutulmus veya konserve balik veya
konserve et).

Kurutulmus sebzeler mikemmel bir
protein kaynadl olmasina ragmen, pisir-
me zorluklarini hesaba katmak gerekir.

Savunmasiz gruplarin (5 yasin altindaki
cocuklar, hamile ve emziren kadinlar ve
yetersiz beslenen kisiler) temel gidayla
birlikte bir ek almalari gerekir.

Ozetleyecek olursak, bir dogal
afet sirasinda yasamin strdd-
rUlebilmesi icin insanlarin su ve
gida alimlarinin yeterli diizeyde
olmasl (6nce eneriji, sonra protein
ve suda eriyen vitaminler basta
olmak Uzere) hayati dnem tasi-
maktadir. Bebekler, hamile kadin-
lar, hastalar ve yaslilar, digerleriyle
ayni miktarda gida alsa bile, gida
alimindaki yetersizliklere karsi
ozellikle savunmasizdir ve yeter-
siz alimlari nedeniyle onlara diyet
ve beslenme destedi saglamak
yUksek bir dncelik haline gelir.
Savunmasiz ve destede ihtiyaci
olan kisileri tespit etmek ve onlara
ihtiyac duyduklari gidalari ve bes-
lenme bakimini saglamak icin bir
sistemin yUrUrlUkte olmasi gerek-
lidir. Yemek yemek, yasamakla
esdegerdir ve eger savunmasiz
kisiler yiyecek ve beslenmenin
dnemini anlarsa, bu, tim ndfusun
beslenme durumunu iyilestir-
meye vardimci olacaktir. Ozel
doénemlerdeki diyet streclerinin
uygun bir sekilde yUrattlebilmesi
icin afet dncesi ddnemlerde uy-
gun gidalarin stoklanmasi tavsiye
edilir,




AFET VE ACIL DURUMLARDA

BESLENME:

Gida Teknolojileri ve Beslenme Uzmani Harun Kelebekoglu, afet ve acil
dururmlarda beslenmenin 6nemini, ilk 48 saatten baslayip, uzun dénem
igin beslenme ve kontamine tehlikesi, gida guvenligi ve kritik gruplarin

beslenmesi konularini da ele alarak dergimiz igin kaleme aldu.

fet kelimesinin anlamini en derin duyumlarimizla
Ayasad@mz mevcut strecte, Dinya Saglk Orguti

afeti, “normal varolus kosullarini bozan ve etki-
lenen toplulugun uyum kapasitesini asan duzeyde aclya

neden olan olay” olarak tanimlamistir.

Afet, insanlarin fiziksel, ruhsal ve ekonomik acidan olum-
suz etkilenmesine, normal yasam dUzenlerinin bozulma-
sina ve can ve mal kayiplarina neden olabilir. Afetlerde,

%

bireylerin intiyaclarinin karsilanmasi gerekmektedir ve bu
ihtiyaclar arasinda temel bir gereksinim olan beslenme
de bulunmaktadir. Beslenme ihtiyaci, afet kosullari ve
kisilerin fizyolojik 6zellikleri gbz dniinde bulundurularak
karsilanmalidir. Birlesmis Milletler tarafindan yapilan
tanimi ifade etmek gerekirse, afet; “etkilenen topluluk
veya toplumun, kendi kaynaklarini kullanarak bas etme
kabiliyetini asan, yaygin insani, maddi, ekonomik veya
cevresel kayiplara neden olan ve toplumun isleyisinde

ciddi aksamalara yol acan durum”
seklinde tanimlamistir. Barinma ve
beslenme sistemindeki ciddi aksama-
lar, toplumda geri donust mumkuin
olmayan sorunlara sebep olacaktir.

Afet durumlarinda beslenmenin ama-
c1, afetten etkilenen bireylerin yeterli,
dengeli ve saglikli beslenmelerini ve
normal yasamlarindaki beslenme
dUzenlerine en kisa sUrede geri done-
bilmelerini saglamaktir. Kritik gruplar,
bebekler ve cocuklar, diger kisilere
kiyasla afetlerden daha fazla etkilene-
bilirler. Bu nedenle, afetlerde hassas
gruplarin beslenmesine éncelik
verilmeli ve yeterli, dengeli ve saglikli
beslenmeleri saglanmalidir.

flk 48 Saat!

Blyuk siddetli deprem felaketi
yasanmasl halinde, insanlarin
fiziksel ve ruhsal yonden olum-
suz etkilenmeleri, normal yasam
dUzenlerinin bozulmasi ve bircok
can ve mal kaybinin gerceklesmesi
s6z konusudur. Dolayisiyla, afetzede-
lerin ihtiyaclarinin acil karsilanmasi
gerekmektedir ve bu ihtiyaclarin
basinda arama kurtarma, tibbi muda-
hale ve beslenme gelmektedir.

Afet durumlarinda beslenme hizmet-
lerinin saglanmasi ile yasanabilecek
olumsuzluklarin en aza indirgenmesi
ve beslenme kaynakli sorunlarin
giderilmesi hayati 6nem tasir. Kisa
dénem beslenme pratiklerinde,
afetin psikolojik ve fiziksel etkisi hala
devam ettigi icin insanlarin sicak

bir corba, cay gibi gidalara ulasma-
larinin saglanmasi, onlari psikolojik
acidan rahatlatacaktir. Bu asamada,
temin edilmesi kolay, bozulmaya
karsi dayanikli ve kaloriicerigi yuksek
besinlerin dagitimi saglanmalidir. Bu
tar gidalarr; ekmek ve diger tahil gru-
bu gidalar, corbalar, peynir, yodurt,
zeytin, biskUvi, meyve suyu, konserve
yiyecekler, cay seklinde siralayabiliriz.
Soguk zincirin bozulmasi durumu-
nu ve mevsim sartlarini géz énine
aldigimizda, +4 derecedeki Grtnlerin

kontrolU 6nemlidir, risk degerlen-
dirilmelidir. ik 48 saat icin hayatta
kalma mucadelesi ve refleksleri aktif
olacagindan, stoklarimizdaki kaloriler
yeterli olabilir, burada su &ne ¢ikan
pasliklardan biridir.

fetlerde, bireylerin
ihtiyaglarinin
karsilanmasi
gerekmektedir

ve bu ihtiyaglar
arasinda temel

bir gereksinim
olan beslenme de
bulunmalktadir.
Afetlerde
beslenme ihtiyaci,
afet kosullar ve
kisilerin fizyolojik
ozellikleri

g0z dnunde
bulundurularak
karsilanmalidir.
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Yapilan gozlemler sonucunda, afetten
etkilenen bireylere temiz suyun
saglanamadigi zamanlarda bireylerin
bulabildikleri her turlt suyu icmek
veya temizliklerini saglamak icin

kullandiklari goéralmustr. Bu sebeple
bireylerin ilk asamadan itibaren temiz
suya ulasimlarinin saglanmasi bircok
olumsuz sonuclarin dogmasina engel
olacaktir. Olabilecek en hizli sekilde,
bireylerin icme suyu ve diger ihtiyac-
larinin karsilanmasi amaciyla kisi basl
gunltk en az 15 litre olmak kaydiyla,
40 litreye kadar su temini gercekles-
tirilmelidir.

Uzun Donem
icin Beslenme
ve Kontamine
Tehlikesi

Bu donemde, toplu beslenme ya-
pildigindan yiyeceklerin pisiriimesi,
hazirlanmasl, depolanmasi ve servis
edilmesinde besin glvenligine
Ozellikle dikkat edilmelidir. Afet

gibi olaganustt durumlarda,

kisi basina ortalama 2100 kkal

enerji gereksinimi olusmaktadir.

Toplu beslenme disinda, bireyle-

re normal hayatlarina dénduklerinde,
kuru gidalarin dagitimi ile kendi yiye-
ceklerini hazirlama olanagi saglanir.
Uzun dénemde, beslenme hizmeti
verilirken, kisa dénemde ise verilen
gidalarin yani sira kuru baklagiller,
yumurta, findik, ceviz ve yuksek besin
degerine sahip tahin helvasi gibi gi-
dalar da verilmektedir. Gida dagitimi
yapilirken, bireylerin yasi, cinsiyeti,
saglik durumu, kulttrel dzellikleri,
gidalarin mevsime uygunlugu ve
pesinlerin kontamine olmamasi gibi
faktorler dikkate alinmalidir. Ayrica,
yemek yapimricin gerekli arac ve ge-
reclerin de temini saglanmalidir. FAO
- WHO raporlarina gore, afetzedelere
dagitilan erzakin en az %10-12'sinin
proteinlerden, en az %18'inin ise
yaglardan olusmasi gerekmektedir.
Klcuk cocuklarin beslenmesinde,
yag oranl %30-40 arasinda olmalidir,
gebe ve emzikli afetzedelerin bes-
lenmesinde ise yag orani en az %20
oraninda olmalidir.

GUvenilir gida; besin degerinde
kayip olmayan, kimyasal, biyolojik ve
fizyolojik acidan temiz gidadir. Gida
guvenligi, saglikl ve yeterli beslen-



meyi saglamak icin oldukca énemlidir.
Gidalarin satin alinmasi, tasinmasi,
depolanmasi ve servis edilmesi asa-
malarinda uyulmasi gereken kurallar
vardir. Olagantstd durumlarda, toplu
beslenmenin yapildigi dénemlerde,
herhangi bir gida guvenligi problemi;
yaslilar, hamile kadinlar, bagisikhgr du-
stk kimseler ve 5 yas altindaki cocuk-
lar icin risk olusturabilir. Ozellikle akut
gastroenteritler sonucunda olusan
dehidratasyon, yaslilar ve cocuklar
icin 6nemli bir saglik problemidir.

Gida guvenligi saglanirken, gida
teminini saglayan kisilerin ve toplu
beslenmede kullanilan arac gerec-
lerin temizligine dikkat edilmelidir.
Gida dagitimini saglayan Kisilerin el,
agiz-burun, sac¢ ve giysi temizligine
6zen godstermeleri gerekmektedir. Her
isin basinda, ¢ig besinlere dokunduk-
tan sonra, her tuvalet kullanimindan
sonra, Oksurdp hapsirdiktan sonra,
coplere temas ettikten sonra ellerin
hijyenik el yikama yontemiyle iyice
yikanmasi gerekmektedir. Herhangi
bir gida ile temas halinde bulunmasi
durumunda kisiler; agzina, sacina ve
burnuna dokunmamak, kilik kiyafeti-
nin temizligine 6zen gostermek, ge-
rektigi durumlarda eldiven kullanmak
gibi kurallara 6zen gostermelidir.

Kisisel temizlige dikkat edilmesinin
yani sira gida temizligine ve depo-
lanmasina da dikkat edilmelidir. Ayni
zamanda, dagitilacak yemek miktari
belirlenmeli ve ona gdre yemek plan-
lanmas! yapilmali; yemek dagitimi
tuketimden hemen &nce gercekles-
tirilmelidir. Cig sebze ve meyvelerde
bulunan pestisit kalintilarinin yok
edilmesi icin temiz ve hijyenik suda
iyice durulanmalarina 6zen gosteril-
melidir. Yiyecekler sinek ve bdcekler-
deniyice korunmali ve afet sebebiyle
kontamine olmus gidalar hemen yok
edilmelidir.

Afet bolgelerinde ¢cdplerin dlzenli bir
sekilde toplanmasi icin énlemler alin-
malidir. Ayrica, cop toplama alanlari,
gida depolama ve dagitim alanlarin-
dan en az 1km, su kaynaklarindan en
az 60 metre uzakta olmalidir. Afet

aninda insanlarin en énemli ihtiyaci
sudur; bu nedenle, glvenilir suyun
saglanmasi oldukca dnemlidir. Yeterli
su saglanamadiginda, afetzedeler

su kaynakli hastaliklara yakalanabilir,
Ormegin, Zaire'de, 1994 yilinda gecici
olarak kurulan kamplarda, 50 binden
fazla multeci, Vibrio Cholera bakterisi
nedeniyle hayatini kaybetmistir.

Afetzedelere gecici barinak sagla-
nana kadar tek kullanimlik, ambalajli

Afet

durumlarinda
beslenmenin
amacil, afetten
etkilenen
bireylerin yeterli,
dengeli ve saglikl
beslenmelerini
ve normal
yasamlarindaki
beslenme
duzenlerine en
kisa surede geri
donebilmelerini
saglamalktir.
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sular tercih edilmeli ve sularin kapak-
larr aciimamis ve tarihleri gecmemis
olmalidir. Temiz su ve gida saglana-
madiginda, ¢esitli salgin hastaliklar
ortaya cikabilir. Kontamine olmus Kirli
suyla temas edildiginde deri iltihap-
lanmasi, yara enfeksiyonlari, gdz
enfeksiyonlari ve kulak burun bogaz
enfeksiyonlari gibi rahatsizliklar go-
rUlebilir. Kontamine gidalar nedeniyle
ortaya cikan rahatsizliklarda ise E.

coli, Giardia ve Cryptococcus sebepli
salginlar gorulebilir. Bu salginla-

rin kaynadi, pisirme ve depolama
hatalari, kisisel hijyen yetersizligi ve

kontamine olmus su kullanimi olabilir.

Kritik Gruplarin
Beslenmesi

Afet durumlarinda cocuklar, yikici
etkileri tam olarak anlayamayacaklari
icin en fazla etkilenen gruplar arasin-
dadir. Ayrica, cocuklarin nefes alma
hizlari yetiskinlere gore daha ylksek
oldugundan, biyolojik veya kimyasal
ajanlari daha fazla soluma olasilik-
lari da daha yUksektir. Bu nedenle,
bebek ve cocuklar, afet durumlarinda
hastalik ve 6lum riski altindadir. Bu
durumda, bebek ve ¢cocuklarin yeter-
siz beslenme ve malnUtrisyon riski
de artmaktadir. Yapilan calismalar,

afet sonrasinda cocuklarda zayiflama,

bodurluk ve dusuk kilo prevalansinin
arttigini gostermistir. Ozellikle, zaten
bodur ve dustik kilolu cocuk oranlari
yUksek olan Ulkelerde, afet durum-
larinda yeni doganlar ve blUyumekte
olan ¢cocuklar 6ltim riski altindadir.

Bebek ve cocuklar icin gerekli olan
besinlerin alinmasl, afet durumunda
bile aksamadan gerceklestirilmelidir.
Anne sUtd, bebeklerin ilk tercih edil-
mesi gereken besin kaynagdidir. Anne
sUtU, immunoglobulin A, laktoferrin,
lenfositler, makrofajlar, nétrofiller gibi
antiviral ve antibakteriyel maddeler
icerdiginden, bebegde koruma saglar
ve bebegdin ihtiyac duydugu ttim
besin maddelerini icerir. Anne sUtU
mumkun degilse, 0-6 aylik bebekler
sUt, yogurt, nisasta, biskavi, tahil

unu veya sebzeyle yapilmis corbalar,
taze meyve suyu ve meyve plreleri
ile beslenebilirler. 6-12 aylik bebekler
icinise, 0-6 aylik dénemde verilen
besinlere ilaveten kuru baklagil
yemekleri veya corbalari ve yumurta
ile beslenebilirler. Bebeklerin besin
alerjisi varsa, beslenmeleri buna gére
duzenlenmelidir.

Bebeklerin ve cocuklarin mamalari
hijyenik kosullarda hazirlanmalidir.
Yeterli protein ve enerji alimini sag-

layamayan, ideal kilosunun %70’ini
kaybetmis, kizamik, tUberkiloz, ishal
gibi rahatsizliklara sahip cocuklar
icin 6zel tibbi bakim saglanmali ve
rahatsizliklarini giderici beslenme
programlari olusturularak dizenli ta-
kipleri yapiimalidir. Ayrica, cocuklarin
afetten dnceki beslenme duzenlerine
cabuk dénmeleri, afetin olusturdugu
bu travmatik durumlarin ortadan
kalkmasl icin blyUk énem tasir.

Dogal afetler, insan hayati icin ciddi
tehditler olusturur. Ancak, planli ve
hazirlikli olursak, deprem gibi bir
afetle bas edebiliriz. Sahip oldu-
gumuz akil ve deneyimlerle
doga ile ahenk icinde, saglikli

bir yasam surdurebiliriz. On-
ceden hazirlik yapmak, acil
durumlarda neler yapmamiz
gerektigini bilmek ve gerekli
ekipmanlart bulundurmak

hayat kurtaricidir. Bu sayede,
dogal afetlerin zararlarini en aza
indirerek, saglkl ve mutlu bir
yasam surdurebiliriz.
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RUHSAL VE FiZIKSEL
HASARI AZALTMAYA
YONELIK BESLENME

VE GIDA DESTEKLERI

Ankara Ankara Universitesi Tip Fakiltesi Ig Hastaliklan AD, Fizyopatoloji Bilim Dall,
Saghk Bilimleri Enstitust. Disiplinleraras: Gida Metabolizma Klinik Beslenme AD
Baskani Prof. Dr. Nuray Yazihan, deprem doneminde ve 6zellikle sonrasinda, afetin
bireyler Uizerinde meydana getirdigi ruhsal ve fiziksel hasarlarn azaltmaya yonelik
beslenme ve takviye edici gida destegi onerilerini dergimiz igin kalermne aldu.

Urkiye’'nin pek cok bolgesi fay hatlar Uze-
Trinde bulunmaktadir. Ulkemizde yzyillar

boyunca da deprem basta olmak Uzere cok
saylda farkli dogal afet yasanmustir. Yakin zamanda
cok ciddi kayiplara neden olan, Ulkemiz tarihinin
en blyUk depremlerini arka arkaya yasadik ve bir
kez daha Ulkemizin deprem bolgesi oldugu gercegdi
ile aci bir sekilde ylzlestik. Deprem sonrasi dogal
afetler, bazi bolgelerimizde sel felaketleri seklinde
devam etmekte. Dogal afetler, toplumun normal

o

yasam dlzenini bozan ve yasama uyum saglama
kapasitesini zorlayan, dis yardima gereksinim
duymasina neden olabilen ekolojik olaylardir. Ozel-
likleri, genellikle ani ve beklenmeyen bir zamanda
olmalari ve bayUk yikimlar yapmalaridir. Bu yikim-
lar, insanlarda fiziksel ve ruhsal hasarlar olusturarak
etkisini cok uzun yillar gdsterebilmektedir. Bu du-
rum, Ulke olarak deprem basta olmak Uzere dogal
afetlere karsi hazirlikl olmamiz gerektigini, kentsel
yapilasma, dizenlemeler, birincil, ikincil, Gctncl

koruyucu saglik hizmetleri konularin-
da hazir olmamiz gerektigini gés-
termektedir. Onlem olarak yapilmasi
gerekenleri, deprem gibi afetlerde
acil intiyaclarin neler oldugunu ve
ivilesme sUrecinde neler yapmamiz
gerektigini iyi bilmemiz lazimdir.

DEPREM SONRASI
ERKEN DONEM SIVIVE
BESIN DESTEKLERI

Deprem sonrasinda travmaya maruz
kalanlarinin saglk durumlarinin kont-
rolll, yasamsal desteklerin saglanma-
sI, gUvenli gida temini ve gida temin
stirecinin yonetimi blyuk dnem tasir.
Deprem sonrasinda farkli asamalar-
da, farkli kosullara ve duruma goére
destek ihtiyaci farklidir. Deprem
yerinde ve erken dénemde tibbi
kontrol altinda gerekli uygulamalar
yapilir. Bu dénemde, dncelikle gida
arzi gtvenligini saglamak, saghkl su

eprem sonrasinda
travmaya maruz
kalanlarinin saghk
durumlarinin kontrold,
yvasamsal desteklerin
saglanmasi, guvenli gida
termini ve gida temin
surecinin yonetimi
buyuk tnem tasir.
Deprem sonrasinda
farkl asamalarda, farkl
kosullara ve duruma gore
destekihtiyaci farkhdar.

ve besin dgelerini (gidalarr) ihtiyac
sahiplerine ulastirmak hayati 6neme
sahiptir. Bu strecte uzun émdarld,
paketli kuru gidalar kontaminasyon,
saklanma sartlarinin kolaylhgi acisin-
dan daha avantajli olabilir. Goclkten
cikarilan kisilerin tibbi dederlendirme-
leri yapilarak sivi, elektrolit ve besin
kayiplari (refeeding) tibbi kontrol
altinda yerine konulmalidir.

Deprem sonrasi erken dénemde ve
deprem sonrasi iyilesme sUrecinde
beslenme ve eksikliklerinin desteklen-
mesi gerekir. Deprem sonrasi erken
dénemde ihtiyaclar; ortam kosullarina
bagli olarak maruz kalinan durum,
travmaya maruz kalma suresi, travma
siddeti, ortam sicakligi (6rn. don-
malar, asiri sicaklar) dehidrasyon ve
beslenme yetersizliginin siddeti gibi
pek cok duruma gére degismektedir.
Gebelere, yaslilara, bebeklere/cocuk-
lara, coklu kronik hastaligi olanlara
daha cok dikkat etmek gerekebilir. Bu




eprem sonrasi erken
dénem daha gok ciddi
tibbi mudaheleleri
gerektirirken, deprem
sonrasl iyilesme
strecinde bedenin
fiziksel ve ruhsal
durumunun da
gerekli tibbi tedaviler,
psikolojik destekler,
mumkun oldugunca
dogru beslenme ve
lyilesme surecini
hizlandiran fonksiyonel
gidalar, takviyelerile
desteklenmesi gerekir.

gruplar, enfeksiyonlardan ve travma-
nin diger olumsuz etkilerinden en ¢cok
etkilenebilecek gruplardir. Ozellikle
cocuklarda ishallere dikkat etmek
gerekir. Emziren annelerin emzirmeye
devami saglanmalidir.

GocUk sonrasinda en cok maruz
kalinan ciddi saglik sorunlarindan biri
de agir travma nedeniyle kaslarin,
dokularin kemik yapilarin dogru-
dan fiziksel olarak ezilmesi sonucu
olusan yaralanmalardan baslayip,
doku bUtdnliginin kanlanmasinin
bozuldugu, tim vicudun metaboliz-

masinin etkilendigi kompresyon ve
kompartman sendromlari nedeniyle
olusan “Crush-ezilme sendromu”dur.
Kas hicrelerinin ezilmesi ve yirtil-
mas!, metmiyoglobine dénustirilen
miyoglobini ve son olarak dolasima
salinan asit hematini serbest birakir.
Kaslar ayrica potasyum, magnezyum,
fosfat, asitler, kreatin fosfokinaz ve
laktat dehidrojenaz (LDH) gibi enzim-
ler icerir. Bu maddeler hicre islevi icin
gerekli olmalarina ragmen, dolasima
bUyUk miktarlarda salindiklarinda
toksiktirler. Baski altindaki dokularin
kanlanmasinin azalmasl veya yok
olmasinin ardindan, aniden yeniden
kanlanmasi ile reperflzyon hasari
baslar. Gecici bir iyilik halini takiben
enflamasyon artar, asidoz vardir,
gerekli tedaviler uygulanmazsa doku
hasari artarak devam eder. Bu sUre¢
icinde uzun sureli susuzluk (dehidra-
tasyon) ¢ok belirgin oldugunda, basta
bobrekler olmak Gzere diger organlar
da zarar gor(r.

Deprem sonrasi erken dénem daha
cok ciddi tibbi mtdaheleleri gerek-
tirirken, deprem sonrasi iyilesme
strecinde bedenin fiziksel ve ruhsal
durumunun da gerekli tibbi tedaviler,
psikolojik destekler, mimkuin oldu-
gunca dogru beslenme ve iyilesme
strecini hizlandiran fonksiyonel
gidalar, takviyeler ile desteklenmesi
gerexir.

‘Ruhsal ve fiziksel yaralarnn
sarilabilmesi, beden ve ruh
tyilesmesinin besinlerle
desteklenmesi onemlidir”

Deprem sonrasi dénemde; travmaya
badl olusan fiziksel hasarlar, acik
yaralar, ezilmeler ve kiriklarin iyilesme
sUrecinin desteklenmesi gerekir. Go-
¢k sirasinda ek olarak uzun dénem
achga bagli beslenme yetersizligi
olduysa, elektrolitler bozulmussa 6n-
celikle eksikliklerin yerine konulmasi
ve etkilenen bireylerin sikinti yarata-
bilecek elektrolitlere yonelik tibbi kila-
vuzlara uygun sekilde desteklenmesi
saglanmalidir. Ek hastaliklarin varhgi
durumu daha da kotulestirir.

DEPREM SONRASI
UZUN DONEM BESIN
DESTEKLERI

‘Deprem sonrast tyilesme
déneminde antioksidanlarla
desteklenmis, bobrek
koruyucu antienflamatuar
diyetler daha etkilidir”

Deprem sirasinda ciddi kas, kemik,
doku zedelenmesi olmussa ¢zellikle
potasyum, kalsiyum, magnezyum,
fosfor ve sodyum dlzeylerine dikkat
edilmelidir. Bu hastalarda enflamas-
yon, asidoz cok artar. Uzun dénem
susuzluktan ve crush sendromundan
en ¢ok etkilenen organ bdbreklerdir.
Bobreklerin korunmasi kritiktir. Bébrek
fonksiyonlarinda kismi ve tamamen
fonksiyon kaybi olusabilir, bu kayip
kalicl veya gecici olabilir. Bu hastalar-
da beslenme duzenlemesi yapilirken,
bu dénemde yUksek potasyumlu
yiyeceklerden kacinilmalidir. Yara
iyilesmesi ve onarimini desteklerken
hem boébrekleri korumak hem de
asidozu ve enflamasyonu artirmamak
icin yUksek protein icerikli yiyecekler
yerine vUcudumuz icin gerekli esan-
siyel aminoasitlerin “keto” formlarinin
kullanimi daha iyi olacaktir.

Acik yaralarin iyilesmesi, kas, eklem,
kemik, damar dokusunun yeniden eski
haline gelebilmesiicin kolajen des-
tekleri gerekir. Kolajen; deri, tendon,
ligament ve kemik yapisindaki baslica
proteindir ve tim proteinlerin yaklasik
%30’unu olusturur. Derinin yaklasik
%70’'ini, kemik dokunun organik kismi-
nin %90'In1 olusturur. Kolajen, badir-
sak astarimizi destekler ve bagisiklik
sisteminizin %70’i bagdirsaklarinizda
bulunur. Bu dénemde, 6zellikle eklem
yapisinda bulunan tip 2 kolajen, kemik
ve deride ¢ok yaygin bulunan tip 1ve
tip 3 kolajen alimi, kaslar icin kolajen
peptit karisimlart kullanimi énemlidir.

Ayrica haslanmis kemikli et ve kemik
suyu, balik tiketimi ile dogal kolajen
kaynaklari ile yara iyilesme sureci

hizlanir. Yumurta, embryojenik bir
besin olmasi nedeniyle bu dénemde
dnerilebilecek protein icerigi zengin
ve glclu bir besindir. Kolajen yapi-
mini artiran ve kolajenin dokulardaki
etkisini artiran C vitamini, D ve K
vitamini, glukozamin kombinasyon-
lar1, kalsiyum, ¢inko kullanimi ile hem
bagisiklik desteklenir hem de yara
iyilesmesi, kemigin yeniden yapilan-
masi hizlanir.

Yara iyilesme strecinde enflamasyo-
nun kontrol altinda tutulmasi gerekir.
Kolajen artirici beslenmeye ek olarak,
enflamasyon 6nleyici diyetimizin bir
parcasl olmasl gereken bitkiler ve
baharatlar arasinda zerdecal, zencefil,
karanfil, tarcin, biberiye, maydanoz,
kekik, adacayl, kekik, kirmizibiber,
karabiber, feslegen ve nane bulunur.
Hepsi antioksidan savunmada, saglikli
bir enflamasyon tepkisinde ve hiicre
yenilenmesinde rol oynayan flavo-
noidler icerir. Ornegin, zerdecalda,
gUclu antioksidan ve anti-enflama-
tuar dzelliklere sahip olan kurkumin
bulunur.

Yara iyilesme sUrecinde glutamin cok
etkilidir. Glisin, hem kolajen yapimin-
da bulunan hem de ruhsal durumu
dengeleyen bir aminoasittir. Ayrica
L-treonin, L-triptofan, L-tirozin gibi
aminoasitlerin kullanimi ile hem be-
den iyilesmesi saglanip hem de ruhsal
durumda etkili nérotransmitoérlerin
yapimi desteklenebilir.

Fiziksel ve ruhsal travma ddnemlerin-
de antioksidanlarin koruyucu 6zelligi
vardir. Antioksidanlar yeniden saglikli
damar ve doku yapimi, hiicre yenilen-
mesi, hasarlanmalara karsi koruyucu
sistemlerin calismasini saglar. Glutat-
yon en gUcU antioksidandir. Mito-
kondrial fonksiyonlari da destekleyen
koenzim QI0, L-karnitin, glutatyon,

N asetil sistein, alfa lipoik asit, hlicre
membranlarina etki eden A ve E
vitamini dogrudan ve farkli metabolik
olaylarda araci olarak olumlu etki gos-
terirler. C vitamini, ¢cinko, selenyum,
glutatyon ve glutatyon yapiminda rol
alan N asetil sisteinin etkisini destek-
ler. Turuncgillerden elde edilen sitrus

biyoflavonoidleri kan akimi, damar
yapisl icin, karotenoidler de noéronal
yapl icin dénemlidir.

Antioksidan etkisi, yani ORAC degeri
(100 gram basina toplam antioksidan
kapasitesi) yuksek besinler; yani “Su-
per antioksidan yiyecekler” olarak ad-
landirdi§imiz baharatlar olan karanfil,
sumak, tarcin; mor-kirmizi meyveler,
sulfurla gidalar, sogan, sarimsak,
brokoli, turp, karnabahar, balkabadi
cok guclt antioksidan enzimler icerir.
Bu antioksidan besinler, bagisiklik
sistemimizi de destekler. YUksek
polifenollt zeytinyadlarin antioksidan
etkisi cok gUcludur. Sinir sistemi, kalp
damar sistemi icin gerekli saglikli yag
gereksinimini saglayabilir.

Ozellikle kalp, tansiyon,
diabet gibi ek saglik sorunu
olan kisiler icin uygun
miktarda zeytinyadi, avokado
yadl, hindistan cevizi yadl, susam
yagdi gibi saglikli yaglarin, sebzelerin,
antioksidan besinlerin, yeterli protein
iceren onarimi destekleyen gidala-

rin yer aldigi beslenme protokolleri
onerilmelidir. Rafine sekerler, asitli
icecek ve yiyecekler, islenmis etlerden
kacinmak gerekir.

‘Deprem doneminde
enfeksiyonlara yakalanma
riski artar ve bagisiklik
sistemi desteklenmelidir”

Depremin 6zellikle erken déneminde-
ki olumsuz kosullar, tuvalet, temizlik
ihtiyacinin uygun sekilde karsilana-
mamasi, yIKim sonrasl yasanan ortam
sartlari, gida glvenliginde yasanabi-
lecek sorunlar nedeniyle enfeksiyon-
lara yakalanma riski artar. Bu durum
yeterince beslenememe, yasanan
yogun stres, travma, kayiplar ile uzun
stre devam edebilir ve bagisiklik
sistemi zayiflar.

Travma etkisi ile kronik enflamasyon
alevlenebilir, bu durum otoimmun
hastaliklari da tetikler. Ozellikle kronik
hastaligi olanlarin bu konuda daha

dikkatli olmasi gerekir. Vicudun
asidozunun azaltiimast ile asirt enfla-
masyon cevabl azaltilabilir.

Vitamin ve mineral acigi/dengesizligi
gunluk intiyaca gore dizenlenmeli-
dir. Ozellikle C ve D vitamini, cinko,
selenyum bagisikligr destekler. B
vitamini, ndronal ve ruhsal yaplyl da
desteklemesi nedeniyle bagisiklik
sistemine dogrudan ve dolayli olumlu
etkileri olur.

Damar yapisi ve dolasim sistemi
onarilmalidir. Lenfatik drenaj, vendz
dolasim desteklenerek dolasim

itamin ve mineral
acig1/dengesizligi
gunluk ihtiyaca gore
duzenlenmelidir.
Ozellikle C ve D vitamini,
¢inko, selenyum
bagisiklig1 destekler,

B vitamini noronal

ve ruhsal yapiy1 da
desteklemesi nedeniyle
bagisiklik sistemine
dogrudan ve dolayh
olumlu etkileri olur.
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hizlandirilmalidir. Yagd olarak zeytinya-
g1, omega-3 yagd asitlerinden zengin
gidalar, hindistan cevizi yagdi tercih
edilmelidir.

GUnluk besinlere mutlaka antioksidan
besinler eklenmelidir. Antosiyaninden
zengin, mor besinlerin antioksidan
etkisi yuksektir. Sumak, tarcin gibi
baharatlarin da gucli antioksidan
etkisinden faydalanilabilir.

Sogan, sarimsak antibakteriyel etkiye
sahiptir. Zencefil, zerdecal, kekik, ¢o-
rek otu, Itir, okaliptUs vb. antimikrobi-
al 6zelliklere sahiptir ve bagisikligi
duzenlerler.

Histamin iceren besinler, enflamas-
yon arttidi icin bu dénemde alerjik
bunyeler icin tetikleyici olabilir. Bit-
kisel agirlikl beslenme dnerilmelidir.
Bol lifli gidalar, mor ve yesil yaprakli
besinler dncelenmelidir.

Ozellikle bakteriyel enfeksiyonlara
karsi l6kosit sayisini artirmak ve
immun uyarim icin beta glukan, pro-
polis, kara murver kullanilabilir.

Bagirsak mikrobiyatasinin dtzenlen-
mesi, barsak onarimi, nefes, medi-
tasyon, egzersiz gibi stres kontrol
yontemlerinin ginltk yasamda yer
almasi bagisikligin dogru calismasi
icin gereklidir.

Gerekli olan durumlarda uygun
secilmis probiyotikler, prebiyotikler,
postbiyotikler, metabolitler faydali
olacaktir.

‘Deprem sonrast ruhsal
yaralanmalar fiziksel
varalanmalar kadar
buyuktiar ve bazen daha
kalict izler birakabilir”

Deprem sonrasinda, beklenmedik

bir bicimde bedeninden bir kismin,
ailesini, yakinlarini, evini, isini kaybet-
mesine neden olan ya da kisiyi hem
ruhsal hem bedensel olarak etkileyen
boylesi olaylarda htzun, caresizlik,

gerginlik huzursuzluk, 6fke, sucluluk,
korku, tekrar tekrar ayni duygula-

ri yasamak, depresyon, yasamin
anlamini yitirmesi gibi cok genis
yelpazede duygudurum bozukluk-
lari siklikla ortaya ¢ikar. Yorgunluk,
takenmislik, iliskilerdeki kayip ve
sikintilar cogu zaman fiziksel yansi-
malar da gdsterir. Uykular bozulur,
kabuslar artar, strekli kotd bir seyler
olacak hissi ile huzursuzluklar belirir,
kaslar gerilir. Kas, eklem, bas agrilari,
kan basinci duzensizlikleri, gdgus

eprem doneminde en
¢ok ruhsal durumumuz
etkilenir. Deprem
sadece deprem
bolgesinde yasayanlarl
degil, tm tlkenin
ruhsal durumunu
olumsuz etkiler.

agrisi, kardiyovaskuler hastaliklarda
artis, stres hormonlarinin artmasi,
metabolizmanin bozulmasi, bagdisiklik
sisteminde bozulmalar, enfeksi-
yonlara yatkinlikta artis, otoimmun
hastaliklarin tetiklenmesi, mental
fonksiyonlarda bozulmalar gibi bir
dizi sorunu da getirebilir. Stres, mide

barsak fonksiyonlarini da bozar. Yeme
bozukluklari olusabilir. Kadinlarda

adet dlzensizligi, genel olarak Greme,
nérohormonal bozukluklar gérilebilir.
Yas tutmak, yitirdiklerimizin ardindan
yasanmasl gereken normal bir tep-
kidir. Ancak yas, micadele etmenizi,
ayakta kalmanizi engellememelidir.
Bu surecin desteklenerek en az zarar-
la atlatiimasi icin psikolojik destekler
cok dnemlidir.

Deprem déneminde en ¢cok ruhsal
durumumuz etkilenir. Deprem sadece
deprem bdlgesinde yasayanlari degil,
tam tlkenin ruhsal durumunu olum-
suz etkiler. Bunun yanisira deprem si-
rasinda kafa travmalari, sinir hasarlari
da siklikla olusur.

Norokognitif denge, stres kontrold,
hipotalamus-hipofizer hormonlarin
duzenli olmasi; nérolojik bozukluk-
larin olusumunda cok dnemlidir.
Norolojik hastaliklarin fizyopatolojisi-
ne bakildidinda; artmis kronik stres,
kronik enflamasyon, antioksidan/ok-

sidan dengenin bozulmasi, vaskuler
yapida bozulmalar ile ilerleyici hasar
oldugu gérilmektedir. Bu sUrecte
genetik faktorler kadar, mitokond-
rival yapinin bozulmasi, metabolik
disfonksiyon, néroenflamasyon, sinir
yapllarindaki onarimda yetersizlik ve
iskemik, enflamatuar, oksidan veya
toksisiteye bagli yikimin hizlanmasi,
makro ve mikrobesinlerde yetersizlik
veya kullanamama durumu gibi pek
cok mekanizma devreye girmek-
tedir.

Norolojik sistemimizin desteklen-
mesi icin; sinir sistemini olusturan
hicrelerin yapisinin desteklenmesi,
sinir sistemi hUcrelerindeki yaslan-
ma sUrecinin ve yikimin azaltilmasi,
yeniden yapilanma, beyin ve sinir
sistemini besleyen damar yapisinin
gUclenmesinin saglanmasi Kritiktir.

Genel olarak kronik hastaliklara bakti-
dimizda, mitokondriyal fonksiyonlarin
ve metabolizmanin bozuldugunu,
artmis enflamasyon ve oksidasyona
bagl hasar olustugunu gériyoruz.
Bu kapsamda, sadece nérolojik
hastaliklar degil, kronik hastaliklarin
beslenmesinde dncelikle ortamdaki
hasarlayici etkenlerin (fiziksel, ruhsal,
kimyasal vb.) uzaklastirilmasi énem-
lidir. Bagisiklik sisteminin duzenlen-
mesi icin toksik, alerjik reaksiyonlara
neden olabilecek besinlerin tike-
tilmesinin engellenmesi, mukozal
immunitenin guclendirilmesi ve
barsak hasarinin azaltiimasi ve onari-
mi, adizdan baslayarak mide-barsak
sindiriminin dizenlenmesi ve destek-
lenmesi, karaciger fonksiyonlarinin
gUclendirilmesi, anti-enflamatuar
beslenme modelleri, daha saglikli
mikrobiyotaya gecis saglanarak néro-
lojik hasarin olusmasi ve ilerlemesi
engellenebilir.

Noro-kognitif fonksiyonlarin dizen-
lenmesi ve ruhsal dengemiz icin bes-
lenme tarzimiz 6nemlidir. Uzmanlar,
norolojik fonksiyonlarin ddzenlenmesi
icin cok farkli beslenme protokolleri
dnermektedir. MIND (Mediterrane-
an- DASH Intervention for Neurode-
generative Delay) yani “Nérodeje-

neratif Gecikme Mudahalesi” olarak
adlandirlan ve DASH ile AKDENIZ
diyetlerinin kombinasyonu olan bu
diyet, ndrolojik hastaliklarda en etkin
diyetlerden biri kabul edilmektedir.

MIND diyeti; tam tahillar, yesil yaprakli
sebzeler, mor-kirmizi (Berry grubu)

eprem hem fiziksel
hem de ruhsal anlamda
cok ciddi bir travma
oldugundan, hem
deprem bolgesinde
yasamina devam etmek
zorunda olanlarnn hem
de farkli bir bolgeye
tasimmus olanlarin saglik
durumlarimin mutlaka
butuncul bir yaklasimla
degerlendirilerek

ruhsal ve fiziksel olarak
desteklenmesi gerekir.

meyveler, balik, kanatli hayvan etleri,
kuru baklagiller, islenmemis yagli
tohumlar, saglikli yaglar 6zellikle zey-
tinyagindan olusan bir diyettir. Kir-
mizi et, islenmis et Urunleri, tereyad,
margarin, yagda kizartmalar, sekerli

besinlerin tdketiminin sinirlandiriimasi
onerilir.

Deprem sonrasinda magnezyum
preparatlari, 6zellikle bisglisinat ve
treonin formlari nérolojik fonksiyon-
lari destekleyici olarak kullanilabilir.
Ozellikle deprem sonrasi postravma-
tik bozukluklarda, uykunun duzen-
lenmesi icin magnezyum glisinat
formu ve B vitamini kombinasyonu,
melatonin sinir sistemini sakinlestire-
rek uykuya dalmay! kolaylastirir.

Safran, yesil cay, papatya, yasemin
cayinin sakinlestirici 6zelligi vardir.
Safranda crocin ve safranal isimli 2
aktif madde bulunur. Crocin do-
pamin ve noradrenalin, geri alim
inhibisyonu yaparken; safranal ise
serotonin geri alim inhibisyonu
yaparak antidepresan etki gosterir.

Balik, balik yagi, omega-3, krill

yadl, kolin, fosfotidil serin/kolin

gibi takviyeler ndron yapisini
destekler. Bunun yani sira lavanta,
sandal, sedir, nane gibi aromatik
yaglarin duygudurumu ddzenleyici
etkileri bulunmaktadir.

Genel olarak baktigimizda, deprem
hem fiziksel hem de ruhsal anlamda
cok ciddi bir travma oldugundan,
hem deprem bolgesinde yasamina
devam etmek zorunda olanlarin

hem de farkl bir bélgeye tasinmis
olanlarin saglik durumlarinin mutlaka
buttncdl bir yaklasimla degerlendiri-
lerek ruhsal ve fiziksel olarak destek-
lenmesi gerekir.

Etkilenen kisilere, stresle bas etme
yontemlerinin uzmanlar tarafindan
desteklenerek uygulanmasi bu stre-
cin yaratacagi hasari azaltacaktir.

Son dénemde arka arkaya yasadigi-
miz dogal afetler ve sikintilar nede-
niyle dncelikle etkilenen bodlgelerde
yasayanlar olmak Uzere tum Ulkemize
gecmis olsun dileklerimi iletiyorum.
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BESLENME

ZENGIiNLES-

TIRILMIS
BESINLER

Iginde bulundugumuz afet dénemi nedeniyle

adnt siklikla duymaya basladigimiz

zenginlestirilmis besinlerin ne olduguna,

Dyt. irem Yakisikli

dnemine ve kullanumina dair merak edilenleri
Dyt. Irem Yakigukli dergimiz igin kaleme aldu..

terli ve dengeli beslenme, optimum kosullarda bi-
Yreyer'n ulasabilecedi ve tiketmesi gereken dlclde,

cesitliligi de esas alan bir beslenme érintdsd sunar;
fakat savas, dogal afetler, ekonomik kriz gibi bircok durum,
optimum beslenme kosullarini bozarak, bireylerin tUketmesi
gereken besinlere ulasimini engeller. Bu durum, farkli besin
alternatiflerinin ortaya cikmasina gereksinim oldugunu géds-
terir. Bu alternatiflerden birisi “zenginlestirilmis gida”lardir.

Besin zenginlestirme ve glclendirme islemleri, FDAniN (Gida
ve llac idaresi) kontrol(l altinda uygulanmakta olup, 1900’1
yillarda baslamistir. Bu yillarda ilk olarak eklenen besin dgele-
rinin basinda iyot (tuz) ve D vitamini (stt) gelmektedir.

Yeterli ve saglikli beslenmenin zorlastigi, hem makro (protein
ve yag) hem de mikro (vitamin ve mineral) besinlere dengeli
erisimin mUmkdn olmadigi durumlarda, zenginlestirilmis
besinlerin varligr Snem kazanir.

Zenginlestirilmis Gidaya Dair

Gida zenginlestirme, gidanin islenmesi sirasinda gidalara bir
veya daha fazla besin maddesinin (vitamin veya mineral)
eklenmesi islemidir. Farkli formullerle hazirlanabilen, bircok
gerekli mikrobesin 6gesini icinde bulundurabilen zenginles-
tirilmis gidalar, 6zellikle dezavantajli gruplar (bebek, cocuk,

avas, dogal afetler,
ekonomik kriz

gibi birgok dururm,
optimurm beslenme
kosullarini bozarak,
bireylerin tuketmesi
gereken besinlere
ulasimini engeller. Bu
dururm, farkli besin
alternatiflerinin ortaya
cilkmasina gereksinim
oldugunu gosterir. Bu
alternatiflerden birisi
‘zenginlestirilmis
gida’lardur.

hamile, anneler, yaslilar) icin 6nem
tasiyan bir besin cesididir. Gidanin
zenginlestirilmesi; badisiklidl, blylme-
yi ve gelismeyi destekler.

Zenginlestirilmis besinler, hasat éncesi

ve sonrasl seklinde kabaca ikiye ayri-

labilir. Hasat &ncesi yapilan zenginles-

tirme, “biyo- zenginlestirme (bio-

fortification)”, zenginlestiriimis

mikrobesin seviyelerine sahip

temel gidalar* yetistirmek icin

teknolojiyi kullanir ve esas
olarak cinko, demir ve pro-
vitamin A karotenoidlerine
odaklantr.

Hasat sonrasi zenginlestirme
ise yaygin olarak tlketilen bir gi-
daya, asagidaki yaklasimlardan biri
veya daha fazlasl yoluyla mikrobesin
ogelerinin eklenmesi strecidir. Dort
baslikta incelenir:

- Bayiik dlcekli zenginlestirme:
Kamuoyunun genelinin tukettigi gida-
lara -6zellikle de en fazla risk altinda
oldugu dustnulen nufuslara- mikrobe-
sin 6gelerinin eklenmesidir. Ornegin:
piring, bugday ve misir unu, bitkisel
yadlar, tuz veya cesniler ve sut. Cogu
zaman yasalar tarafindan zorunlu kili-
nir ve dtzenlenir.

- Kigiik 6lgekli zenginlestirme:
TUketicilerin bayUk bir kismi, temel
tahillar icin kUcuk dlcekli degirmencili-
ge bagimlidir. Ornegin; bugday, misir,
sorgum ve dari, bu tlketicilere, kcuk
Olcekli degirmenlerde zenginlestirile-
rek ulasilabilir.

- Hedefli zenginlestirme: Kamuo-
yunun geneli yerine belirli alt gruplara
yoneliktir. Bu yaklasimin érnekleri
arasinda buyUk bebekler ve cocuklar
icin zenginlestirilmis tahillar ve bisku-
vilerin yani sira mikrobesin tozlari gibi
diger mikrobesin bakimindan yodun
UrUnlerin tUketime hazir gidalara ek-
lendigi "evde zenginlestirme" de yer
almaktadir.

- Pazar odakli ve amaca yonelik
zenginlegtirme: Uygun maliyetlerle
halk sagligini iyilestirmek amaciyla gi-
dalara bir veya daha fazla mikrobesin
6gesi eklemek icin Ureticiler tarafindan
gerceklestirilen gonullt eylemdir.

Zenginlestirme yapilan bir besin, tim
mikrobesin dgelerini icermeyebilir.
Ornegin: bitkisel yaglar A ve D vitami-
niile, tuz iyot ile, bugday ve misir unu
A vitamini, B1, B2, niasin, folik asit ve
demir ile zenginlestirilebilir. Zenginles-
tirme yapilirken, tat ve koku dikkate
alinr.




Zenginlestirilmis
Besinlerin

Kullanimi

Zenginlestirilmis besinler cok sayida
kisiye ulasabilmesi ve eksiklige hizlica
mudahale edebilmesi nedeniyle dnem-
lidir. Gida sirketlerinin, belli mikrobesin
ogelerine gore hazirlanmis, zengin-
lestiriimis gida portféylinin olmasi
onemlidir; acil durumlarda da Uretilebi-
lir. Bireyler taze besinlere ulasana dek
zenginlestirilmis gidalari tuketebilir.

Zenginlestirme icin ekmek, makarna,
pirin¢ unu, biskbvi, kahvaltilik gevrekler,
sUt gibi rutin beslenmede var olan be-
sinler kullanilir. Afet sonrasi ddnemde,
hazirlanmasi ve tUketimi kolay ve gida
gUvenligi riski olmayan zenginlestiril-
mis besinler 6gunlere dahil edilmelidir.

Zenginlestirilmis gidalara yonelik far-
kindaligi ve intiyacl saglamada, ulusal
ve uluslararasi sivil toplum kuruluslari
ve 6zel sektor, sadlik profesyonelleri,
devlet gibi bircok aktor birlikte hareket

eterli ve saglikli
beslenmenin
zorlastigl, hem
makro (protein
veyag) hemde
mikro (vitamin
ve mineral)
besinlere dengeli
erisimin muamkun
olmadigi
durumlarda,
zenginlestirilmis
besinlerin varligi
onem kazanir.

lede dnemli bir arac oldugu bilinmelidir.

*Temel Gidalar: Temel gidalar, bir ki-
sinin diyetinin énemli bir b&IuMaNU
olusturan gidalardir. Genellikle evde
hazirlanir ve 63Un olarak yenir. Hazir
gidalari, 1sitiimis gidalari veya aksesuar
gidalarricermezler. Temel gida katego-
rileri, besin yoncasinda yer alan dort
temel badlum gibi dasdanulebilir: (1) Seb-
ze veya meyveler, (2) St artnleri (3)
Et, kimes hayvanlari, balik (4) Ekmek-
ler, tahillar. Temel gidalarin en énemli
dzelligi, kultlre ve topluma ait bir besin
olmasidir. Bulundugu cografyada
yetismesi ve halk tarafindan bilinmesi
gerekmektedir.
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BtSLENME

ONERiYOR!

Saglikli yasam icin beslenmemizin bir
parcast olan “fonksiyonel gidalar”
dengeli bir sekilde tiiketin. Takviye
edici gidalan da beslenmenizdeki

eksik ogeleri tamamlamak icin
kullanabilirsiniz.
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Gida Takviyesi ve Beslenme Demegi







