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Saqlikh ve direncli bir bunye icin

erek vicut gelisimimiz icin,gerekse
G saglikli bir binye icin gerekli olan
onemli yapitaslari vardir.Bunlarin
basinda gelenler:kalsiyum,A,D ve E
vitaminleridir.iste saglikli bir yapiyi
olusturabilmenin yollari:
Viicudumuzda D vitamini eksikligi
kemiklerin yumusamasina neden
olurken,A vitamini dokularin
biyimesi,onarilmasi,gérme
fonksiyonunun gliclendirilmesinde
etkilidir.E vitamini ise alyuvarlarin
olusumu,kaslarin ve diger dokularin
gerektigi gibi calismasinda hayati 6nem
tasiyor.Ayrica E vitamini yaslanmayi
yavaslatici 6zellige de sahiptir.Kemik
kitlesinin %901 18 yasina kadar
olusuyor.Halk arasinda “kemik erimesi”
olarak bilinen “osteoporoz”hastaligi da
kalsiyum eksikliginden kaynaklaniyor.
Uzmanlar osteoporozdan korunmada
atilacak ilk adimin beslenme
aliskanliklarinda yapilacak bir takim
degisiklikler oldugunu
vurguluyor.Ozellikle de siit ve siit Griinleri
gibi kalsiyum yoniinden zengin besinlerin
alinmasi da onemli rol oynuyor.Giinlik
kalsiyum ihtiyacinin karsilanabilmesi icin
2 bardak siit icilmesi gerekiyor.Kemik
yogunlugunun olusumunda 1mg.
Proteinden 36 kat daha etkili
oluyor.Kalsiyumla birlikte D vitamini
alinmasi,kalsiyumun kemikler tarafindan
emilmesi acisindan 6nem
tasiyor.Kalsiyum eksikligi osteoporozun
yani sira,yliksek tansiyon ve kronik
hastaliklara da sebep oluyor.
SUT iCEMEYENLER IGIN
Bazilari tadini sevmedigi ve gaz yaptigi
icin,bazilari da cocuk ve yasli gidasi olarak
kabul ettigi icin st ve sit Grinlerini
gerektigi miktarda tliketmeyerek;sitin
insan sagligina,fiziksel ve zihinsel
gelisimine katkisindan yararlanamiyor.
Oysa st ve sit drdnleri,icerdigi kalsiyum
nedeniyle iskelet yapisinin gelisimi,kanin
pthtilasmasi,sinir sistemi ve nabzin
dlizenlenmesi icin son derece gerekli
besin kaynaklari arasinda yer aliyor.
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unyaya Turk olarak go6zlerini
Dagan bizlerin, neden bu tulkeyi
medeniyet smirlarinin ilerisine tasi-
mamiz gerektigini en giicli hissetme-
miz gereken gundeyiz. Her ydnden
saldirtya ugradigimiz bu zamanda
gecmisten ve gelecekten daha yogun
olarak miicadele edecegimiz dénem-
deyiz. Delikli demiri arattiran bu
gecitten basimiz dik, ruhumuz hir,
bayragimiz 6zgir ge¢meliyiz.

Konusurken bahsettigimiz sanlh
tarihimizin ayrintilarini bilmiyoruz, o
cogskuyu damarlarimizda hissedemi-
yoruz cuUnki biz okumuyoruz. Her
gecen gun varligin yok olusunun ver-

PROBIYOTIK VE
PREBIYOTIK YOGURT
Dilerseniz “probiyotik” ve
“prebiyotik”"nedir
aciklayalim:

Bagirsak sisteminin
dengesine katkida bulunan
ve vicudun dogal savunma
sistemini glclendiren
probiyotikler,sindirim
sistemi sagliginin
korunmasinda buytik rol
oynuyor.Zararli
mikroplar,yasamak ve
hastaliklara yol agmak igin
bagirsak duvarina
yapisarak

besleniyorlar.Bagirsaklarda yararli
bakterilerin yani probiyotiklerin fazla
olmasi,zararli bakterilerin bagirsak
duvarina yapisarak yasamasini ve
beslenmesini engelliyor.Probiyotiklerin
sut ve sUt Urdnleri ile alinmasi cok 6nemli
bir noktayi olusturuyor.Sit ve sit driinleri
orta asitlige sahip olduklari
icin,probiyotikler bagirsaklara ulasana
kadar midenin guiclu asidik ortamindan
korunuyorlar.

Prebiyotikler ise;bagirsaklardaki
probiyotiklerin gelismesini kolaylastirarak
aktiflesmesini sagliyor.Prebiyotik,glinlik
beslenmede tiketilen
bugday,enginar,sogan ve sarimsak gibi
besinlerde dogal olarak bulunuyor.
VUCUT ICIN GEREKLI YAPI TASLARI
Vicudun en onemli bilesenleri olan
iskelet ve kas ile diger sistemlerde(sinir
ve dolasim)yasamsal bir rol oynayan
kalsiyum;insan vicut agirtiginin yaklasik
%2’sini olusturuyor.Bu miktar(yaklasik
1200gr.Jdogumdan 20 yasina kadar her
glin alinan 180mg. Kalsiyumun viicutta
birikmesi sonucu olusuyor.%99.9
oraninda kemikte depolanan kalsiyum
hlcresel bazda ¢ok onemli rol
oynuyor.Besinlerel alinan kalsiyumun
insan vicudu tarafindan kullanilabilmesi
icin emiliminin gerceklesmesi gerekiyor.

digi melankoliye biraz daha kapiliyo-
ruz. Sormuyoruz ki bu ulke digle, tir-
nakla santim santim nasil kurtarildi,
ugruna hangi handa canlar alindi,
bayragima kirmizi katmaya nasil yari-
sildi? Diistinmuyoruz ki “Toprak ugru-
na 6len varsa vatandir.” bu vatanin
her yam kanla sulandi. Fark etmiyo-
ruz ki bu tlkede her daim nehirler
aglar , huzinlidir tepelerinde biten
otlar.

Galibiyetleri ve malubiyetleri bir
arada yasiyoruz. Tarihe bir ilk yazdi-
gimiz giin, bir anda hige sayilldigimiz
gin oluyor bu devirde. S6zimuzi
geciremiyoruz duzene. Gucun uret-
mek oldugu yerde, tiiketiyoruz sanki
lale devrinde. Dort bir yandan kusati-
Iiyoruz. Terorin kurbanlari, haritanin
talipleri carsafla ortilmeye calisihyor,
kafamizi kaldirip neler oluyor diye

Yetiskin bir kisinin gunlik
almasi gereken kalsiyum
miktari 200-800mg.
arasindadir.Hayatin her
doneminde farklilik
gosteren kalsiyum
ihtiyaci,hizli
blyume,gebelik ve
emzirme doneminde
artiyor.Ergenlik doneminde
yeterli kalsiyum alimi
kemik kitlesinin gelisimini
saglarken,yetiskinlerde ise
kemik kitlesinin
korunmasini ve kemik
dokusu kaybinin
yavaslatilmasinda buyik
rol oynuyor.Daha ileri
yaslarda ise kemik dokusunda meydana
gelen kayiplari karsilamak,iskelet
kalsiyumunun kaybedilmesini onlemek
icin yeterli miktarda kalsiyum alinmasi
gerekiyor.Yeni dogan bebegin
vicudundaki kalsiyum ihtiyaci annesinden
aldigi sutte salgilanan kalsiyum ile
karsilaniyor.Bu nedenle hamile ya da
bebek emziren kadinlarin giinlik 1200mg.
Kalsiyum almalari gerekiyor.Kadinlarda
menopozdan sonraki 1-2 yil icinde
kalsiyum eksikligi eksi(-)-120mg/giin
civarindayken:bu oran 7 yil sonra -40,-
50mg/giin’e ¢ikiyor.

Kalsiyum en cok yiyeceklerde
bulunuyor.En iyi kaynaklari arasinda: st
ve tirevleri,pekmez,susam,findik,yesil
yaprakli sebzeler,kuru baklagiller ve
kurutulmus meyveler yer aliyor.Yesil
sebzeler,yumurta,portakal,limon,cilek gibi
yiyecekler ise orta derece kaynaklar
arasinda yer aliyor.

A,D ve E VITAMINI

Gorme,hiicre farklilasmasi ve blylime
sureci icerisinde gerkli olan A vitamini
hayvansal yiyeceklerden en
cok;balik,karaciger,sit ve sit yagi ve
yumurta sarisinda bulunuyor.A vitamini
alinmamasi halinde
goz,akcigerler,sindirim sistemi ve idrar
yollarinda ciddi rahatsizliklar meydana

bakmiyoruz, belki bakamiyoruz. Her
bayramda, her konusmada atamizin
izindeyiz ama hic¢ bir davranista bunu
yagsatmiyoruz. O’nu anmanin bos
konusmak degil, icraat yapmak oldu-
gunu kavrayamiyoruz.

Hepimiz derin bir uyku icerisinde-
yiz arkadaslar. Var olan bir rehavet
kusaklardir artarak devam ediyor,
gucleniyor, feth ediyor. Her evremizde
distlincelerimiz kelepceleniyor. Yarat-
ma yetimiz koreltiliyor. Uyurken hak-
larimiz yenmis, tlkemiz gitmis, varl-
gmmiz bitmis fark etmiyoruz. Diislin-
meyi bilmedigimiz icin 6grenmeyi
6grenemiyoruz. Ogrenmeyi becere-
meyince kendimizi gelistiremiyor
nesilden nesile artan bir yozlasma
yasiyoruz. ilerleyecegimiz yerde geri
gidiyoruz, tutsaklasiyoruz. Bagirarak
gelen kaybedis karsisinda tepkisiz

geliyor.Avitamini yetersizligi nedeniyle
enfeksiyon hastaliklari
artarken,kemiklerin ve dislerin
sertlesmesi de yavasliyor.Yapilan
arastirmalar:bebeklerde kilo basina 1500
IU Ustlinde alinanAvitamininin toksik etki
gosterdigini ortaya koyuyor.Yuksek dozda
alinan Avitamini nedeniyle olusabilecek
zehirlenme durumu birkag saat ile 1-2
gln icinde ortaya clkabiliyor.ince
bagirsaklardan kalsiyum ve fosforun
emilimi,kemik kalsiyumunun
bobreklerden geri emilimi icingerekli olan
D vitamini kalsiyum metabolizmasinin
dizenlenmesinde onemli rol
oynuyor.Bebeklerde giinliik verilen 2.5-
5.0mcg(100-200 U)vitamin D rasitizmi
onledigi gibi,normal kire¢clenmeyi
saglayici bir 6zellige de sahip.Uc yasindan
kiiglik cocuklarin giinliik 4001U(10mcg)D
vitamini almasi gerekiyor.D vitamini
acisindan zengin dogal kaynaklar
arasinda:balik karacigeri yagi ve
sardalya,ringa,uskumru gibi baliklar yer
aliyor.Yumurta,et,sit ve yag az miktarda D
vitamini icerirken;bitkiler D vitamini
yonlnden fakir kaynaklar arasinda yer
aliyor.

D vitamini yetersizligi sonucunda kaslarda
kuvvetsizlik,enfeksiyon risklerinin artmasi
gérUlmekte..Ozellikle yeterli glines 1sigi
gormeyen bebekler ve yaslilar risk
grubunda yer aliyorlar.Ayrica
karaciger,bobrek,tiroid bezi veya yag
emilimini etkileyen bir hastaligi
olanlar,vejeteryanlar,alkolikler de risk
grubunda yer aliyorlar.

E vitamini erken yaslanam,kalp-damar
hastaliklari,dolasim bozukluklari,kanser
gibi hastaliklari dnlemede etkin rol
oynuyor.Yuksek dozda alinan E vitamini
ise yasliliga bagli hiicre hasarlarinda da
azalmaya neden oluyor.Bitki ve hayvan
dokularinda gerekli diizeyde bulunan E
vitamininin en zengin kaynaklari arasinda
yesil yaprakli bitkiler,yagli tohumlar ve
bunlardan elde edilen yaglar,findik,ceviz
gibi kabuklu yiyecekler ve kuru baklagiller
yer aliyor.

bekliyoruz.

Kopan gurtltilerden uyananlari-
mizin olacagini umuyorum. Uyanip
diizeni degistirmeye niyetlenenlerin.
Distinmeden yetisen bir dénemin
cocuklarinin zincirlerini parcalamasini
bekliyorum. Dislince bakis acisini,
bakis agis1 gesitliligi, gesitlilik demo-
krasiyi, demokrasi dirlik diizeni, dirlik
duzen basariy1 getirir; bunun bilincine
varilmasini istiyorum. Diistinen kar-
desglerimi hevesle, hasretle gozliyo-
rum. Kendi benliklerini vatan iginde
kaybeden, bireyselligi bayrak icinde
eriyen bir irfan ordusu 6zliiyorum.

Iste bu yiizden ezilemezsin sen
Turk gencligi, yenilemezsin, kaybede-
mezsin. Hurriyet askindan vazgece-
mezsin. “Vatan i¢in olmekte var fakat
borcun yagamaktir.” Bu tlkeye bilim,
ilim katmaktir.



