
Sağlıklı bir diyet amacıyla probiyotiklere verilen önem artmıştır.
Prebiyotikler, sağlıklı bir bağırsak oluşturmada probiyotikler kadar 
önemlidir. Prebiyotikler, probiyotiklerin daha verimli çalışmasını 
sağlamaya yardımcı olmaktadır.

43

En İyi 5 Prebiyotik GıdaEn İyi 5 Prebiyotik Gıda

Makalenin tamamı için tıklayınız

https://nutrition2023.eventscribe.net/index.asp?posterTarget=579788

Yeni yapılan ve NUTRITION 2023’de sunulan bir araştırmada, iyi bağırsak 
sağlığı için doğal olarak en fazla prebiyotik içeriğe sahip beş gıda 
(ortalama 79-243 miligram/gram) ortaya kondu. Bunlar:

Araştırmada buğday içeren gıdaların prebiyotik açısından zayıf olduğu da 
gösterildi. Süt ürünleri, yumurtalar, yağlar ve etin prebiyotik içeriği çok azdı 
veya hiç yoktu.

Karahindiba yeşillikleri
Kudüs enginarı (Yer elması)
Sarımsak
Pırasa
Soğan



Yapılan çalışmada obezite ve influenza virüsüne karşı bağışıklık 
tepkisi arasındaki ilişki için obez ve sağlıklı yetişkinler incelendi.
İki grup için de influenza virüsü antijenlerine karşı antikor yanıtları 
ölçüldü.
Obez bireylerde influenza H1N1 virüsüne özgü antikor düzeyleri daha 
düşük bulundu.
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Erken yaşta obezite, influenza virüsü için risk faktörü olarak 
gözlemlendi.
Sonuç olarak, obezite influenza aşı yanıtını olumsuz etkileyebilir ve 
obez bireylerin sağlığını korumak için normal topluma kıyasla yeni 
stratejilere ihtiyaç olabilir.

https://journals.asm.org/doi/10.1128/spectrum.00010-23


Son yıllarda uykunun önemi daha iyi araştırılıp anlaşılmaya başlandı. 
Yapılan çalışmada yetersiz uyku uyuyanların depresyon ve anksiyete 
gibi psikolojik sorunların yanı sıra tip 2 diyabet, obezite, hipertansiyon 
gibi rahatsızlıklara da uzun vadede daha yatkın olduğu gösterildi.
Yetersiz uyku alan kişilerin, yüksek karbonhidrat veya yağ içeren 
besinleri, şekerli veya alkollü içecekleri daha çok tercih ettiği 
gözlemlendi. Bu sağlıksız seçimlerle beraber uykusuzluğun gün içinde 
iştah açtığı, kalori alımını artırdığı ve bir kısır döngüye girildiği ortaya 
kondu.
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Uyku kalitesini arttırmak için:
Fiziksel aktiviteyi arttırmak, alkol ve sigara tüketimini sınırlandırmak
Akdeniz tipi beslenme ve gece geç saatte yememek, uyumadan 6 saat 
önce kafein almamak
Gün içinde 10-15 dakikalık kısa uykular uyumak
Vücut ritmini şaşırtmamak için gündüzleri aydınlık, geceleri ise karanlıkta 
kalmak, uyumadan 1 saat önce cihazların ekran ışığına maruz kalmamak 
gibi önerilerde bulunuldu.



Bu mailde atıf yapılan makaleler Abdi İbrahim’in görüşünü yansıtmamaktadır, yayınlanmış bilimsel makalelere atıf yapılmıştır.

İFFET NAİM (ONUR) (1906 -1995)İFFET NAİM (ONUR) (1906 -1995)

1906 yılında Çanakkale'de eczacı bir babanın kızı olarak doğdu.

1922 yılında Tıp Fakültesi'ne girdi ve genç Türkiye Cumhuriyeti'nin ilk kadın hekimlerinden 
biri oldu.

https://acikerisim.uludag.edu.tr/handle/11452/18768?locale=tr

Mezun olduktan sonra Haydarpaşa'da jinekoloji ve doğum alanında uzmanlık eğitimi aldı.

Daha sonra Türkiye'nin ilk Çocuk Cerrahisi ve Ortopedi Kliniği'nde (1930) Dr. Akif Şakir 
(Şakar) Bey'in ilk asistanı oldu.

Sonra Ortaköy Şifa Yurdu'nda jinekoloji ve cerrahi uzmanı olarak çalıştı. 1936-1938 yılları 
arasında Haydarpaşa Numune Hastanesi'nde çalıştı.

Türk Ortopedi ve Travmatoloji Şirurjisi Derneği'nin kurucu üyeliğini yaptı. Ulusal Cerrahi 
Derneği tarafından 1982 yılında "onur ödülü" verildi.

İstanbul'da kurulan bir ilkokula da ismi verilen Dr. Onur (Dr. İffet Onur İlkokulu), 23 Mart 
1995'te İstanbul'da vefat etti.


