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Bu icerik Abdi ibrahim Medikal Direktorliigii tarafindan hazilanmistir. Bu sayly| Podcast olarak
dinlemek icin tiklayimz |

En lyi 5 Prebiyotik Gida

Saglikh bir diyet amaciyla probiyotiklere verilen énem artmigtir.

Prebiyotikler, saglkli bir bagirsak olusturmada probiyotikler kadar
onemlidir.  Prebiyotikler, probiyotiklerin daha verimli c¢alismasini
saglamaya yardimci olmaktadir.

Yeni yapilan ve NUTRITION 2023’de sunulan bir arastirmada, iyi bagirsak
sagligi icin dogal olarak en fazla prebiyotik icerige sahip bes gida
(ortalama 79-243 miligram/gram) ortaya kondu. Bunlar:

® Karahindiba yesillikleri

® Kudus enginari (Yer elmasi)

® Sarimsak

®Pirasa

® Sogan

Arastirmada bugday iceren gidalarin prebiyotik acisindan zayif oldugu da

- ' gosterildi. Sut Granleri, yumurtalar, yaglar ve etin prebiyotik icerigi cok azdi
Makalenin tamami igin tiklayiniz veya hi¢ yoktu.
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https://nutrition2023.eventscribe.net/index.asp?posterTarget=579788
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https://journals.asm.org/doi/10.1128/spectrum.00010-23
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Obezite ve Bagisikhik

Yapilan calismada obezite ve influenza virisine karsi bagisiklik
tepkisi arasindaki iligki icin obez ve saglikli yetigkinler incelendi.

ki grup icin de influenza virtisii antijenlerine karsi antikor yanitlari
Olculdu.

Obez bireylerde influenza H1N1 virlistine 6zgu antikor dizeyleri daha
dusuk bulundu.

Erken yasta obezite, influenza virist icin risk faktorl olarak
gozlemlendi.

Sonug olarak, obezite influenza asi yanitini olumsuz etkileyebilir ve
obez bireylerin sagligini korumak icin normal topluma kiyasla yeni
stratejilere ihtiyag olabilir.
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The role of insufficient slesp and circadian misalignment in obesity.
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Her Seyin Basi Uyku

Son yillarda uykunun énemi daha iyi arastirilip anlasiimaya baslandi.
Yapilan calismada yetersiz uyku uyuyanlarin depresyon ve anksiyete
gibi psikolojik sorunlarin yani sira tip 2 diyabet, obezite, hipertansiyon
gibi rahatsizliklara da uzun vadede daha yatkin oldugu goésterildi.

Yetersiz uyku alan kisilerin, yiksek karbonhidrat veya yag iceren
besinleri, sekerli veya alkolli icecekleri daha cok tercih ettigi
gbzlemlendi. Bu sagliksiz secimlerle beraber uykusuzlugun gin icinde
istah actig, kalori alimini artirdigi ve bir kisir dénguye girildigi ortaya
kondu.

Uyku kalitesini arttirmak igin:
® Fiziksel aktiviteyi arttirmak, alkol ve sigara tuketimini sinirlandirmak

® Akdeniz tipi beslenme ve gece ge¢ saatte yememek, uyumadan 6 saat
once kafein almamak

® Gln icinde 10-15 dakikalik kisa uykular uyumak

@ \/(icut ritmini sasitmamak icin gunduzleri aydinlik, geceleri ise karanlikta
kalmak, uyumadan 1 saat 6nce cihazlarin ekran isigina maruz kalmamak
gibi Onerilerde bulunuldu.



'>» 1906 yilinda Ganakkale'de eczaci bir babanin kizi olarak dogdu.

§ >> 1922 yilinda Tip Fakultesi'ne girdi ve geng Turkiye Cumhuriyeti‘nin: ilk kadin hekimlerinden
biri oldu.

R | )) Mezun olduktan sonra Haydarpasa'da jinekoloji ve dogum alaninda uzmanlik egitimi ald.

»» Daha sonra Turkiye'nin ilk Gocuk Cerrahisi ve Ortopedi Kiiniginde (1930) Dr. Akif Sakir
' (Sakar) Bey'in ilk asistani oldu.

)) Sonra Ortakéy Sifa Yurdu'nda jinekoloji ve cerrahi uzmani olarak calisti. 1936-1938 yillari
arasinda Haydarpasa Numune Hastanesi'nde calisti.

{. : )) Turk Ortopedi ve Travmatoloji Sirurjisi Dernegi'nin kurucu Uyeligini yapti. Ulusal Cerrahi
o Dernegi tarafindan 1982 yilinda "onur 6dali” verildi.

)) istanbul'_da kurulan bir ilkokula da ismi verilen Dr. Onur (Dr. iffet Onur ilkokulu), 23 Mart
1995'te Istanbul'da vefat etti.

https://acikerisim.uludag.edu.tr/handle/11452/18768?locale=tr
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Bu mailde atif yapilan makaleler Abdi ibrahim’in gériisiinii yansitmamaktadir, yayinlanmis bilimsel makalelere atif yapilmistir.



