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On Soz

Pandemi bir kezdahabizlere saglik bilimlerininsadece saglik alanindakilerin
degil herkesin temel saglik konularinda bilgi sahibi olmasi gerekliligini
gostermistir. Ozellikle saglik alanindaki degisimlerin ok hizhi olmasi giincel
bilgilerin derlenmesi gerekliligini ortaya koymaktadir. Multidisipliner bir
alan olan Tip bilimlerinin Temel tip bilimleri hakkinda derlenmis olan
bu kitap bir ¢ok konuda giincel bilgilerle beraber bir kendi alanlarindaki
gelismeleri sunmalar1 agisindan 6nemli katkilar sunacak niteliktedir. Hiicre
membran enzimolojisi ,Dalak anatomisi ,Katater enfeksiyonlari,Alerji ve
immiinoloji ,MRSA ve Salmonella enfeksiyonlari, Gebelikte parasetamol
kullanimi gibi gok sayida degerli temel konularin derlendigi zengin bir eseri
sizlere sunmaktan mutluluk duymaktayiz.

Temel tip aragtirmalari, tip alanindaki temel bilimsel ilkelerin kesfedilmesi,
kapsamli ve bilgilerini igeren kritik bir role sahiptir. Tip programlarinin
gelistirilmesi, anlagilmast ve tedavi protokollerinin  geligtirilmesi  ve
tyilegtirilmesi agisindan onemlidir. Temel tip arastirmalari, yeni tedavilerin
gelistirilmesine, bunlarin altinda yatan faktorlerin anlagilmasina ve tedavi
yontemlerinin olusturulmasina yol agilabilir. Ayrica, temel tip aragtirmalar:
bilimsel diistinme yeteneklerinin gelistirmesine ve klinik uygulamalarin
geligtirilmesine katki sunmaktadir. Sonug olarak temel tip aragtirmalari,
tip alanindaki bilimsel ilerlemenin anahtar1 olmakla beraber ve tibbi
uygulamalarin gelistirilmesinde hayati rolleri bulunmaktadir. Bu boliimiin
hazirlanmasina degerli ¢aligmalariyla katkilar sunan tiim arastirmacilarimiza,
yayin ekibine en igten siikranlarimizi sunuyoruz.
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Preface

The pandemic has once again shown us that not only those in the field of
health sciences, but everyone should have knowledge on basic health issues.
Especially the rapid changes in the field of health reveal the necessity of
compiling up-to-date information. This book, which has been compiled about
the basic medical sciences of medical sciences, which is a multidisciplinary
tield, will make important contributions in terms of presenting the
developments in their fields together with up-to-date information on many
subjects. Cell membrane enzymology, Spleen anatomy, Catheter infections,
Allergy and immunology, MRSA and Salmonella infections, Paracetamol
use in pregnancy, we are pleased to present you a rich work in which many
valuable basic topics are compiled.

Basic medical research plays a critical role in the discovery,
comprehensiveness and knowledge of fundamental scientific principles in
medicine. It is important for the development and understanding of medical
programs and for the development and improvement of treatment protocols.
Basic medical research can lead to the development of new treatments,
understanding their underlying factors and establishing treatment modalities.
Furthermore, basic medical research can help develop scientific thinking
skills and improve clinical practice.
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Bolum 4

Menstriiel Siklusun Evrelerinin Uyku, Istah ve
Viicut Agirhgr Uzerine Etkileri

Gokeen Oziipek!
Ikbal Siiheyla Altay?

Ozet

Ilk adet dongiisii olan menargtan menopoza gelinceye kadar, ireme sistemini
etkileyen hormonlarda aylik degisimler gerceklesmektedir. Folikiil uyarici
hormon, luteinizan hormon, Ostrojen ve progesteron gibi hormonlar menstriiel
siklusun gelisgiminde aktif rol oynamaktadir. Ozellikle, kadin iireme sisteminde
etkili olan Gstrojen ve progesteron hormonlarina ait reseptorlerin, beyinde
uykunun diizenlendigi bolgelerde bulunmasi, bu hormonlarin sekresyonunu
diizenleyen menstriiel siklusun uyku iizerinde etkili olmasint saglamaktadir.
Siklikla geg luteal faz ve erken folikiiler faz doneminde olustugu bildirilen
uyku bozukluklar1, menstriiel siklusun bu evrelerinde diisiik 6strojen diizeyi
ile iligkilendirilmektedir. Kadinlarda degiskenlik gosteren uyku durumunun
yant sira, hormonal dalgalanmalara bagl olarak, igtah ve viicut agirhginda da
farkliliklar olusabilmektedir. Ozellikle 6strojen ve progesteron hormonlarinin
norotransmitter maddeler ile birlikte hareket ederek, hipotalamustaki aglik
ve tokluk merkezlerini etkilemesi, igtah regiilasyonunu saglayarak, viicut
agirliginda degisimlere neden olabilmektedir. Kadinlarda genellikle menstriiel
siklusun luteal fazinda folikiiler faza gore, besin tiiketim istegindeki artiga
bagli olarak, agirlik kazanimi yaganabilmektedir. Ek olarak, agirlik artigi
toplam viicut suyunda gozlenen artig ile de iliskilendirilmekte olup, bu durum
luteal fazda, hem aldosteron hormonunun salinim hizinin artmasi hem de
artan progesteron diizeyinin su tutulumuna neden olmasi ile agiklanmaktadir
ancak, bu konuda yapilan ¢alismalar oldukea kisithidir. Bu aragtirmanin amaci,
menstriiel siklusun evrelerinin uyku, istah ve viicut agirhg tizerine etkilerini
inceleyerek, literatiire katki saglamaktir.

1 Doktora Ogrencisi, Istanbul Saglik ve Teknoloji Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii,
gokecen_ozupek@hotmail.com, ORCID: 0000-0002-8769-2657

2 Dr. Ogr Uyesi, Istanbul Saghk ve Teknoloji Univc_rsitcsi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme
ve Diyetetik Boliimi, shylaltay@gmail.com, ORCID: 0000-0001-5132-2518
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1. GIRIS

Kadinlarda reprodiiktif fonksiyonlarin devamhliginin saglanabilmesi
igin, menargtan menopoza gelinceye kadar, her ay tiim viicutta olmak
tizere Ozellikle reprodiiktif organlarda meydana gelen degisimlere
menstriel siklus denir.! Literatiirde homeostatik ve sirkadiyen siireglerin
etkilesimi ile diizenlendigi bildirilen uykunun, kadinlarda déngii boyunca
olusan reprodiiktif hormonlardaki degisimlerden de etkilenebildigi ifade
edilmektedir.>* Ozellikle premenstriiel semptomlu veya agrili menstriiel
kramplar1 olan kadimnlarda, premenstriiel donem ve menstruasyon
doneminde diigiik uyku kalitesinin siklikla gozlendigi bildirilmektedir.*
Menstriiel siklus siiresince olugan hormonal dalgalanmalar, istah kontrolii ve
yeme davramgini da etkilemektedir.® Ozellikle luteal fazda folikiiler faza gore
artmig enerji aliminin, progesteronun igtaht uyarici etkisi ile iligkili oldugu
bildirilmekte ve bu fazda gozlemlenen karbonhidrat tiiketimindeki artigin,
serotonin mediatorlerindeki azalma ile baglantil oldugu diistiniilmektedir.”
Bu baglamda, menstriiel siklus boyunca regiilator hormonlarda olusan
dalgalanmalar, agirhik kazanimini tetikleyerek, kadinlarda sigmanlik veya
obezite goriilme riskini de artirmaktadir.®® Benzer bir ¢aligmada, kadimnlarin
luteal fazda giinde 100 kilokalori (kkal) daha fazla enerji alimlarinin oldugu
bulunmug ve bu miktarda enerjinin siirekli saglanmasi ile, 12 ayda yaklagik
olarak 5 kg viicut agirhg: artisinin gozlenecegi rapor edilmigtir.*°

Bu galigmanin amaci, konuya yonelik genis ¢apta tarama yapilarak,
menstriel siklusun evrelerinin uyku, istah ve viicut agirhig tizerine etkisini
degerlendirmek ve elde edilen veriler 1g1¢1nda, literatiir 6zeti sunmaktir.

2. MENSTRUEL SIKLUS FIZYOLOJISI

Menstriiel siklus, kadinlarda reprodiiktif donemde meydana gelen,
tekrarlayan, diizenli ve dogal bir degisimdir."! Kadin saghiginin 6nemli bir
gostergesi olan menstriiel siklus, 21-35 giin stirmekte olup, ortalama olarak
28 giinliik bir siireyi kapsamaktadir. Hipotalamus-hipofiz-yumurtaliktan
salgilanan hormonal eylemlere, etkilesimlere ve bunlarin endometrium
tizerindeki etkilerine bagli oldugu belirtilen menstriiel dongii, preovulatuar
folikiiler faz ve postovulatuar luteal fazdan olusmaktadir.*!?

Folikiiler faz siiresince 6n hipofizden salgilanan folikiil uyarict hormon
ve luteinizan hormon, basta Ostradiol olmak iizere, dstrojen iireten birkag
primer folikiiliin gelisgimini baglatmak {izere yumurtaliklara etki etmektedir.*
Erken folikiiler faz doneminde (1-7. giinler) Ostrojen ve progesteron
seviyeleri diiglik diizeydedir. Orta folikiiler fazda (7-10. giinler) yiikselmeye
baglayan Ostrojen seviyesi, geg folikiiler fazda (10-14. giin) pik yapmakta
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ancak, ovulasyondan hemen 6nce keskin bir diigii gostermektedir.® Geg
folikiiler fazda artig gosteren Ostrojen seviyeleri, luteinizan hormonda
pik olusumunu tetikleyerek, ovulasyonun yaklagik olarak 14. giinde
gerceklesmesini saglamaktadir.* Ovulasyonu takiben baglayan luteal fazda
ise, korpus luteum olusumu gozlenmektedir.'* Korpus luteum ile birlikte,
bu fazda artig gosteren Ostrojen ve progesteron seviyeleri, orta luteal
fazda (20-26. giinler) platoya ulagmakta ancak, geg¢ luteal fazda tekrar
diisiis gostermektedir.** Implantasyon olugmadiginda, progesteron ve
ostrojen hormonlarinin azalmasi ile, endometriyal yikim ve menstruasyon

ger¢eklesmektedir.*

3. UYKU FIZYOLOJISI

Uyku, fiziksel ve zihinsel iglevselligin restorasyonunda 6nemli iglevi olan
ve ey zamanl olarak gelisen bir dizi fizyolojik olay sonucunda gergeklesen,
dinamik beyinsel bir siiregtir.!>!¢ Uykunun baglatilmas: ve siirdiiriilmesinde
kortikal ve subkortikal beyin bolgelerinin etkili oldugu bildirilmekte
olup, 6n hipotalamustan gelen dongiisel girdiler ve endojen kimyasal
uyaranlar dogrultusunda, ventrolateral preoptik g¢ekirdegin (VLPO)
uykunun baglatilmasinda etkili oldugu kabul edilmektedir. Uyaniklik ise,
lateral hipotalamustan gelen oreksinerjik; beyin sapindan gelen kolinerjik,
noradrenerjik, serotonerjik; posterior hipotalamustan gelen histaminerjik
uyarilar ile saglanmaktadir.'¢

Uyku, hizli g6z hareketlerinin olmadigi Non-Rapid Eye Movement
(NREM) ve hizli g6z hareketlerinin oldugu Rapid Eye Movement (REM)
donemi olmak {izere iki farkli evreye ayrilmaktadir.'’” NREM uyku, sessiz
uyku veya yavas uyku olarak da ifade edilmekte olup, kendi igerisinde 4
evreden olugmaktadir. 1718

3.1. NREM Uyku

3.1.1. Evre 1: Bu evre, uyaniklik ve uyku arasinda bir gegis agamasidir.
Hafit uyku, uyuklama olarak da isimlendirilir. Kisa siireli olan bu evre,
polisomnogramda 0,5-7 dk siirmektedir. Bu sathada, kalp atislar1 ve
solunum yavaglamakta, gozler yavag donme hareketleri gostermekte ve
elektromiyografide (EMG) kas tonusu rolatif olarak yiiksek seyretmektedir.'®
Bu evrede 3-7 Hz diigtik aktiviteli teta dalgalar1 goriilmektedir.!”

3.1.2. Evre 2: Uykunun biraz daha derin agamasinda, diisiincelerde
biitiinliigiin kayboldugu gozlenmekte, yiiksek frekansl aktivitenin (12-15
Hz uyku igcikleri) kisa patlamalar1 ve K-kompleksleri (biiytik genlikli bifazik
dalgalar) meydana gelmektedir.'”'® Bedensel hareketlerin devam ettigi bu
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evrede, EMG aktivitesi diigiik-orta diizeydedir. Yetiskinlerde toplam uyku
stiresinin %50’sini bu evre olugturmaktadir.”

3.1.3. Evre 3 ve 4: Derin NREM uyku evresi olan Evre 3 ve Evre 4,
yavag dalga uykusu olarak da isimlendirilmektedir. Yavag dalga uykusu,
yiiksek genlikli ve diigiik frekansh delta dalgalar1 (>75 uwV ve 0.5-2 Hz)
ile karakterize edilmekte olup, delta aktivitesinin Evre 3’tin %20-50’sini,
Evre 4’lin ise %50°den fazlasini olugturdugu bilinmektedir. Bu evrede, EMG
aktivitesi diigiiktiir, goz hareketleri nadirdir ve igitsel uyaranlarla uyarilma
zordur."”

3.2. REM Uyku

Uykunun bu evresi; paradoksal, aktif, hizliuyku olarak ifade edilmektedir.'®
REM uyku evresinde, diyafram ve iist solunum yolu kaslar1 hari¢ olmak
tizere, tiim iskelet kaslarini etkileyen kas atonisi bulunmaktadir.'” Uykunun
bu evresinde, elektroensefalografi (EEG) paterni, Evre-I uyku ile benzerlik
gostermektedir ancak, bu evrede ara sira ritmik teta/delta borstleri olarak
isimlendirilen testere digi dalgalar meydana gelmektedir.’® Uykunun yaklagik
olarak %20-25’ini REM d6nemi olugturmaktadir.”

4. ISTAH FIZYOLOJISI

Besin tiiketimi norokimyasal, hormonal, fizyolojik ve psikolojik
taktorlerden etkilenen bir eylemdir.?® Besin tiiketimi ile iliskili olan istahin,
noronal ve periferik diizenleyiciler ile kontrol edildigi bildirilmekte ve
ozellikle gut hormonlari, adipoz doku hormonlari ve pankreatik hormonlarin
periferik diizenleyiciler oldugu belirtilmektedir.?! Glukagon ve agillenmig
ghrelin hormonlarr istah artisinda; kolesistokinin (CCK), glukagon benzeri
peptid 1 (GLP1), insiilin, oxyntomodulin (OXM), peptid YY (PYY), leptin,
pankreatik polipeptid (PP) ve amilin gibi hormonlar istahin baskilanmasinda
etkin rol oynamaktadir.?? Istahin santral diizenleme yolaklarinda ise;
dorsomedial ¢ekirdek (DMH), arkuat g¢ekirdek (ARC), ventromedikal
gekirdek (VMH), paraventrikiiler ¢ekirdek (PVN) ve lateral hipotalamik
alan/perifornikal alanin (LHA/PFA) etkili oldugu belirtilmektedir.?!

5. MENSTRUEL SIKLUSUN UYKU DURUMUNA ETKISI

Menstriiel siklus boyunca iireme hormonlarinin degisimi, kadinlarda
uyku durumunu etkilemektedir.3 Ostrojen ve progesteron reseptorlerinin
bulundugu bazal 6n beyin, hipotalamus, dorsal rafe nukleus ve locus
coeruleus’un uykunun diizenlenmesinde etkili olan bolgeler oldugu ve bu
bolgelerin, kadinlarda uyku tizerinde 6nemli hormonal etkilerin olugmasinda
rol oynadig: ifade edilmektedir.*??
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Ozellikle orta luteal fazda gozlemlenen progesteron seviyelerindeki hizlt
artigin, kadinlarda orta luteal fazdan geg luteal faza kadar gozlemlenen uyku
bozukluklarinin nedeni olabilecegi diisiiniilmektedir.?* Yiiksek Ostrojen
diizeyleri ise, daha iyi uyku kalitesi ile iliskilendirilmekte olup, uyku
bozukluklarinin siklikla geg¢ luteal faz ve erken folikiiler faz doneminde
olugtugu bildirilmektedir.*** Baker ve Driver’in, saglikl menstriiel dongiiye
sahip kadmlar ile gergeklestirdikleri ¢aligmada, kadinlarin menstruasyon
oncesi U¢ giin (geg luteal faz) ve menstruasyon donemindeki dort giin
boyunca (erken folikiiler faz), orta folikiiler ve erken/orta luteal fazlara
gore daha diisiik uyku kalitesine sahip olduklar1 gozlenmistir.® Benzer
sekilde, Kravitz ve arkadaglarinin 43-53 yag araliginda bulunan kadinlar
ile gergeklestirdikleri bir ¢aligmada, uyku sorunlarinin en fazla menstriiel
siklusun baginda ve sonunda yagandig1 gozlenmistir. ” Ayrica, premenstriiel
disforik bozukluk (PMDD) goriilen kadinlarda da, uyku ile ilgili sorunlar
yasanabilmektedir.”® Khazaie ve arkadaslari, PMDD bulunan iiniversite
ogrencilerinin, uyku problemlerinden biiyiik oranda etkilendigini ve diigiik
uyku kalitesi, uyku bozukluklari ve giindiiz yasanan disfonksiyonlarin bu
grupta siklikla goriilen uyku sorunlari oldugunu bildirmistir.** Benzer bir
bagka galiygmada da, PMDD bulunan grubun kontrol grubuna gore, daha
zayif uyku diizenine sahip olduklar1 gozlenmis ve menstriiel siklusun
luteal fazi sirasinda hormonal dalgalanmalar sebebiyle azalmig melatonin
sekresyonunun, PMDD bulunan kadinlarda uyku gikayetlerinin nedeni
olabilecegi rapor edilmistir.***! Konuya yonelik yapilan bir ¢aligmada,
PMDD’li kadinlara ii¢ menstriiel dongii boyunca, luteal fazlar1 sirasinda iki
mg yavag salinimli melatonin verildiginde, uykuya dalma siiresinin anlamli
diizeyde azaldig1, Evre 2 uyku fazinda ise artisin gergeklestigi saptanmugtir.3
Farkl olarak, uyku kalitesinin veya uyku yoksunlugunun, menstriiel siklusun
evrelerine gore, anlaml farklilk gostermedigini bildiren galigmalar da
bulunmaktadir. 33+

6. MENSTRUEL SIKLUSUN ISTAH UZERINE ETKISI

Menstriiel siklusun kontroliinii  saglayan reprodiiktif hormonlar,
kadinlarda enerji alimi ve enerji harcamasinda olusan degisiklikleri

3% Yumurtalik steroidlerinin norotransmitterler ile

diizenleyebilmektedir.
birlikte, beynin kortikal alanlarin: etkiledigi, hipotalamustaki aglik ve tokluk

merkezlerini uyararak istah regiilasyonunu sagladigy bildirilmigtir.3

Menstriiel siklusun folikiiler fazinda artiy gosteren Ostrojen hormonu,
glikoz ve insiilin duyarliligin: etkileyerek, istah azaltici rol oynamakta ayrica,
CCK aktivasyonunu artirarak anoreksijenik etki gostermektedir.? Ozellikle,
menstriie] dongiiniin luteal fazi sirasinda folikiiler faza gore, kadinlarin
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enerji, protein, karbonhidrat ve yag tiiketimlerinde artig yaganmakta ve bu
durum, progesteron hormonunun igtah uyarici, dstrojen hormonunun ise,
istah baskilayici etkisi ile iligkilendirilmektedir.*”*® Benzer bir ¢aligmada,
kadinlarda ortalama enerji aliminin, luteal fazda menstriiel faza gore
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmis, makro ve mikro besin
ogesi tiiketimlerinin de luteal fazda, menstriiel ve folikiiler faza gore daha
yiiksek oldugu gozlenmistir.* Benzer gekilde bir baska galigmada da, besin
titketiminin menstriiel siklusun luteal fazinda artig gosterdigi belirlenmigtir.*°
Ek olarak, menstriiel siklusta enerji almindaki degisimlere, premenstriiel
sendromun (PMS) varligr ve siddetinin de neden olabilecegi bildirilmekte
olup, PMDD’nin daha siddetli bir form oldugu belirtilmektedir.**> Reed ve
arkadaglarinin PMDD’li kadinlar ile gergeklestirdikleri bir ¢aligmada, luteal
taz boyunca folikiiler faza gore, yag igerigi yiiksek besin maddelerine olan
titketim isteginin arttig1 ve buna bagli olarak, luteal faz doneminde daha
fazla enerji alimmin oldugu belirlenmis ve PMDD’li kadinlarda degisen
serotonerjik sistemin, gozlemlenen semptomun nedeni olabilecegi ifade
edilmigtir.*® Ayrica, PMDD’li kadinlarda tathi besinleri yeme isteginde
de artig gozlendigi bildirilmekte olup, bu besinlere olan istegin ve verilen
duygusal tepkilerin, ge¢ luteal fazda kontrol grubuna gore anlaml diizeyde
arttig1 saptanmigtir. *44°

7. MENSTRUEL SIKLUSUN VUCUT AGIRLIGI UZERINE
ETKISI

Menstriiel siklus boyunca regiilatér hormonlarda olusan dalgalanmalar
ve diger fizyolojik mekanizmalar agirlik kazanimina neden olmaktadir.®
Ozellikle, menstriiel siklusun luteal fazinda, yiiksek miktarda karbonhidrat
ve yag igerigine sahip besinleri tiiketme isteginde artig ile, bu donemde alinan
enerjinin folikiiler faza gore giinde 90-500 kkal kadar arttig1 bildirilmekte ve
enerji aliminda artiga neden olan bu degisikliklerin, reprodiiktif donemde
sismanhk veya obezite riskinde artiga neden olabilecegi belirtilmektedir.”
Thompson ve arkadaslari, viicut kompozisyonunun belirlenmesine yonelik
yaptiklar1 bir galigmada, viicuttaki yag yiizdesi ve yag kiitlesinin orta luteal
tazda geg folikiiler faza gore daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir.** Benzer
bir baska ¢aligmada da, kadinlarda viicut agirhginin luteal fazda folikiiler
taza gore, anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu gozlenmigtir.*” Ayrica,
menstruasyon donemi boyunca, viicut suyunda olusan degisikliklerin
de kadinlarda viicut agirhgini etkileyebilecegi bildirilmekte olup, luteal
fazda toplam viicut suyunda anlaml diizeyde artigin gergeklestigi ifade
edilmektedir. Bu durum luteal fazda, hem aldosteron hormonunun salinim
hizinin artmasi hem de artan progesteron diizeyinin bobreklerden sivi ¢ikigini
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etkileyerek su tutulumuna neden olmast ile iliskilendirilmektedir.** Benzer
durum, PMS semptomlu kadinlarda da gozlenmis olup, su tutulumunun
luteal fazda folikiiler faza gore daha yiiksek oldugu belirlenmigtir.** Farkl
olarak, menstriiel siklusun evrelerine gore, viicut kompozisyonunda anlaml

diizeyde farklihgin goriilmedigini bildiren galigmalar da bulunmaktadir.?%3!

8. SONUGC

Reprodiiktif hormonlardan olan Ostrojen ve progesteronun, menstriiel
siklus boyunca degisen diizeylerine bagl olarak, kadinlarda uyku, istah
ve viicut agirhginda degisimler gozlenebilmektedir. Yiiksek Ostrojen
diizeyleri, uyku kalitesini pozitif yonde etkilerken, istah1 baskilayict etki
gosterebilmektedir. Bu nedenle, kadinlarda uyku bozukluklar1 6strojen
diizeyinin diigiik oldugu erken folikiiler faz ve geg luteal faz doneminde
sikhikla gozlenmektedir. Tstah artigi ise 6zellikle progesteron hormonunun
yikseldigi luteal fazda gergeklesmekte olup, bu fazda karbonhidrat ve yag
igerigi yiiksek besinleri tiiketim isteginde olusan artiga bagh olarak, agirhk
kazanimi geligebilmektedir.

Hormonal dalgalanmalara bagl olarak, kadinlarda olugmasi muhtemel
sismanlik ve obezite riskine karsi, besin etiketi okuma ve saglikli beslenme
egitimlerinin iilke gapinda verilmesi biiyiik 6nem arz etmektedir. Saglikl
vicut agirhgmnimn saglanmasinda gikolata, biskiivi, gofret gibi basit seker
ve doymus yag igerigi yliksek hazir paketli iiriinler yerine, sebze, meyve
gibi kompleks karbonhidrat ve hayvansal yag icerigi diisiik saglikli besin

tercihlerine yonelik bilincin olugturulmas: oldukga 6nemlidir.
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