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Baskanin Mesaji

Vakfimizin Degerli Dostlari ve Okurlarimiz,

Sonbaharin ¢ogunu bitirip yavas yavas kisa hazirlandigimiz bu
dénemde, vakfimizin son ug aylk calismalarini sizlerle paylas-
mak Uzere bir kez daha birlikteyiz.

Son gunlerde saglikla ilgili en 6nemli gindemimiz farkl tipler-
de karsimiza ¢ikan grip ve soguk alginligl. Neredeyse herkes ya
hasta ya da belirtiler gésteriyor.

Hastaliklara karsi savunmanin ilk kalesi beslenme. Yeterli, den-
geli ve mevsiminde beslenme, bagisikligimizin savunma hattini
saglam kurabilmesinin 6n kosulu... Yillardir beslenme ve
bdbrek sagligi Uzerine ¢calismalar ve projeler yuruten vakfimiz,
evde yaplilan yiyecekler ile hazir yiyeceklerin bir karsilastirmasi-
nin yapildigi etkinlikle toplumsal bilin¢glendirme gorevini bir
etkinlikle yerine getirdi. Bultenimizde bu konudaki etkinligimi-
zin ayrintilarini bulabilirsiniz.

Savunma hattinin bir diger olmazsa olmazi stres yonetimi ve
ruh saghgi. Ozellikle kronik hastaliklarla yasamini strdiren
hastalar icin stres yonetimi, hastaligin da yénetimi acisindan
bUyuk 6nem taslyor. Ginumuzde stresle mucadelede bireysel
olarak gerceklestirilebilen cesitli ydntemler bulunuyor. Bunlar-
dan nefes terapisi ve mindfullness adiyla da bilinen bilincli
farkindalik yontemleri, kisiyi kisa sirede rahatlatan teknikleri
iceriyor. Hastalarimiza sadece nitelikli hemodiyaliz hizmeti
sunmakla kalmiyor, kendilerinin sosyal ve zihinsel ihtiyaglarina
cevap veriyoruz.

Elbette sonbaharin bizim i¢in en 6nemli glnlerinden biri olan
bu sene itibariyla Saglik Bakanligl tarafindan belirli giinler ve
haftalar takvimine alinan Dunya Seker Tuketimine Dikkat
Haftasini hem degerli akademisyenlerin katildigi bir etkinlikle
hem de kamuoyuna acik alanlardaki gorsellerimizle kutladik.
Ulkemizin dért bir yaninda okullarda ve kamu kurumlarinda
da gorunurltgumuz ve sosyal medya etkilesimleri ile milyonla-
ra ulastik. Asiri seker tuketimine karsi yuklendigimiz misyon
dogrultusunda ilgi ceken ve ses getiren calismalarimizi surda-
recegiz. Bizimle her an, her yerde karsilasabilirsiniz.

Blltenimizde sizlere calismalarimizdan satir baslarini aktardik.
Destekleriniz sayesinde hem saglik hizmetlerimiz hem projele-
rimiz hem de sosyal calismalarimiz devam ediyor, gucimuzu
sizlerden aliyoruz.

Keyifle okuyacaginizi umuyor, bir sonraki sayimizda tekrar
bulusmayi diliyorum.
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DUNYA SEKER
TUKETIMINE
DIKKAT
HAFTASINDA

yer aldigimiz
mecralarile
milyonlara ulastik

Diinya Seker Tiiketimine Dikkat Haftasi, istanbul
basta olmak lzere iilkemizin dért bir yaninda ilgi
cekici gorselimizin kullanimiyla milyonlara ulasilarak
kutland..

istanbul’da meydanlarda, ana arterlerde ve AVM'lerde
bulunan 80 adet dijital ekrana ek olarak AVM’lerde muhtelif
dijital mecralarda kup ekran, tavan LED ekran ve CLP (raket)
ile ¢cesitli AVM'lerin 6ntinde konumlandiriimis dev LED
ekranlar, istanbul disinda izmir Alsancak ile Ankara’da Bilkent
kavsagi ve cesitli AVM ve ticaret merkezlerinin ekranlari
kullanild.

istanbul’'da toplu ulasim sisteminde kapali devre yayin yapan
Modyo TV ile metrobUs hattinda gtinlik 1,5 milyon yolcuya
ulasildi. Yine istanbul'da taksilerin Gzerindeki LED ekranlar
kullanildi, 250 taksi ile ¢alisildi. Galata Kulesi'ne Turkge ve
ingilizce hareketli yansitma yapildi.

Kamu tarafindan verilen destekler su sekilde gerceklesti:
* Valilikler: Diyarbakir, Bingol, Kirsehir, Bitlis, Erzurum

* Belediyeler: Gaziantep Buyuksehir, Ankara Buyuksehir,
Balikesir BuyUksehir, Kocaeli Buyuksehir, Batman, Lapseki
(Canakkale), Bursa BuyuUksehir, Eskisehir Buyuksehir, Antalya
BuUyuksehir, Erfelek (Sinop)

e Milli Egitim Miidiirliikleri: Yesilyurt (Malatya), Amasya,
Haymana (Ankara), Erfelek (Sinop)

« il saghik Mudiirliikleri: Balikesir, Kirsehir

e Okullar: Sanlurfa Bilim ve Teknoloji Merkezi, Bakirkdy
Atakdy Mimar Sinan ilkokulu, Erfelek (Sinop) ilcesinde MEM'e
bagli tim okullar, Bagcilar Sukrt Savaser Ortaokulu,
Sultangazi Mehmet Akif Ersoy AIHL, Kagithane Cevdet
Samikoglu Ortaokulu, Sultangazi Esentepe ilk ve Ortaokulu

TBV resmi sosyal medya hesaplarinda 23.237.620 gosterim ve
11.223.526 erisim elde edildi.

Dunya Seker Tuketimine Dikkat Haftasi kapsaminda
destekleri icin yukarida adi gecen tum kamu kuruluslarinin
yani sira La'boratuvar, Coreooh, Deep 360, iBB, Modyo TV'ye
tesekkurlerimizi sunariz.
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Turk Bobrek Vakfi tarafindan gelistirilen ve hayata gecirilen
‘Dlnya Seker Tuketimine Dikkat Haftasr', asiri seker tiketimi
ve buna bagli hastaliklara dikkat cekmek tGzere bu yil
dordincu kez ele alindi. Tum duinyada farkh kurumlarca
kutlanan ve saglik anlaminda buyuk farkindalik yaratan bu
6zel guin icin TBV, konunun uzmanlarini 19 Eylul 2025 gunu
Beyoglu Belediyesi'nin Kasimpasa Emekli Evi'nde bulusturdu.

Etkinlikte s6z alan Turk Bobrek Vakfi Baskani Timur Erk;
“Saglik Bakanligimiz tarafindan ulke capinda kutlanacak
belirli gnler ve haftalar takvimine alinan ‘Dunya Seker
Tuketimine Dikkat Haftasi'nda Gzulerek belirtmek isterim ki
seker tuketimi artik her yas icin bagimlilik seviyesinde. Bu
arkdtdcud tablo ginumuzde yasam suresinin uzamasi ve
buna paralel ileri yas ntfusumuzun artmasi ile bas edilmesi
guc hastaliklari da beraberinde getiriyor. Bu nedenle vakif
olarak her zaman vurguladigimiz, saglikli beslenme ve saglikli
yasam tarzi alisanlari her gecen giin daha da énemli oluyor.
Erken yaslarda edinilen saglikli aliskanliklar, bireylerin orta ve
ileri yas donemlerini daha ding ve ayakta gecirmeleri adina
en buyuk yatirim oluyor” dedi.

“DEGERLERI KONTROL ALTINDA TUTMAK
ALZHEIMER RiSKiNi AZALTIYOR!"

istanbul Tip Fakdiltesi (Capa) i¢ Hastaliklari ve Geriatri (Yasli
Sagligi ve Hastaliklar) Uzmani Prof. Dr. Gulistan Bahat
Oztiirk ise konusmasinda genclikte obeziteden, iler yas
doneminde ise yetersiz beslenmeden uzak durulmasi
gerektiginin altini cizdi. Prof. Dr. Gulistan Bahat Ozturk;
“Genc eriskinlik déneminde saglikl kiloyu korumak ve
obeziteyi 6nlemek, uzun vadeli saglik icin cok dnemli.
Yetersiz beslenme riski ya da kilo kaybina yol acan bir kronik
hastalik yoksa ideal beden kutle indeksi 18.5-25 kg/m?
araligindadir. Bu donemde kan basincini, kan sekerini ve kan
yaglarini kontrol altinda tutmak, yalnizca kalp-damar
hastaliklari riskini degil, ayni zamanda Alzheimer hastalig
riskini de azaltmaktadir.

“YASLILIK DONEMINDE YETERSIZ BESLENME
TEHLIKELIDIR"

Yasllik doneminde ise tablo farklidir: Obezite yerine yetersiz
beslenme (malnutrisyon) daha buytk bir tehlikedir.
Arastirmalar, yaslilarda en disuk 6lum oranlarinin ve en iyi
fonksiyonelligin ‘hafif fazla kilolu’ sayllan beden kutle indeksi
araliginda (kabaca 24-29 kg/m?) géruldigunu gosteriyor. Bu
nedenle yasli bireylerde kilo kaybi ve diyet kisitlamalari
zararl olabilir.
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Ozellikle asir seker, tuz ve yag kisitlamalari yetersiz beslenme riskini
artirabilir. Yaghlarin saghgi icin yeterli protein alimi (kilo basina
protein ihtiyaci, genc eriskinlere gore yasli bireylerde dnemli dl¢tde
daha fazladir), ayrica kemik saghgi icin kalsiyum ve D vitamini destegi
kritik ©nem tasir. Her bireyi kendi 6zelinde degerlendirmek
énemlidir. Unutulmamalidir ki her seyin asirisi, elbette her yas
grubunda zararlidir. Onemli olan yasamin her déneminde dengeyi
korumak, asiriliklardan kacinmak ve vicudun ihtiyaglarina uygun
beslenmektir.” dedi.

GUnumuzde ¢ocuk, geng ve yasli ayirt etmeksizin tum bireyler icin
bagimhlik seviyesinde olan asiri seker tuketimi ve iliskili hastaliklara
dair tum konularin ele alindig| etkinlikte, Beyoglu Belediyesi Saglk
isleri Mdiiri Murat Aydin, TBV Renal Diyetisyeni Gokcen Efe Aydin
ve TBV destekcilerinden oyuncu ve spor psikologu Eylem Senkal da
hazir bulundu.

Tuketirken Tukenmeyin!’ slogani ile hayata gecirilen etkinlikte TBV
Danisma Meclisi Uyesi Nefroloji Uzmani Doc. Dr. Nadir Alpay da
konuyu, bébrek sagligi agisindan ele aldi. Dog. Dr. Alpay; Ulkemizdeki
durum da TURDEP | ve Il caismalarinda %13-15 oraninda diyabet
hastasi oldugunu gosteriyor (yaklasik 13 milyon kisi). Diyabet, yani
kan sekeri yuksekligi zaman icinde hipertansiyona yol acabilir. Bunu
soyle aciklayabiliriz:

+ insiilin direnci ve damar sertligi: Uzun siireli yiiksek kan sekeri,
damarlarin i¢ tabakasi olan endotel yizeyine zarar verir. Endotel
bozuldugunda damarlar sertlesir ve elastikiyetini kaybeder. Bu da
tansiyonun yukselmesine zemin hazirlar. Ayrica kayganligi da
azalarak pihti olusumuna da sebebiyet verebilir.

* Bébreklerin rolii: Bobrekler, vicuttaki sivi ve tuz dengesini
ayarlayarak kan basincini duzenler. Kan sekeri surekli yiksek
oldugunda bébrekler daha fazla sodyum tutar, bu da hipertansiyonu
tetikler.

* Diyabet ve hipertansiyon genellikle birlikte seyreder; biri
digerini kolaylastirir. Bu nedenle diyabet hastalarinin buyuk bir
kisminda zamanla hipertansiyon da gelisir.

Tum bu bilgiler 1siginda diyabet ve hipertansiyon cifte yuk
olusturarak yuksek kan sekeri bobregi dogrudan zedelerken,
hipertansiyon da bébrek damarlarinin kanlanmasini bozarak onun
hasarini hizlandirir. Diyabetik bir kisinin tansiyonunun da cok iyi
kontrol altinda tutulmasi gerekir. Kan sekerinin cok iyi kontrolg,
hedef duzeylerde tutulmasi, dizenli egzersiz, tuzun kisitlanmasi,
rafine sekerden uzak durmak, beyaz ekmek, tatlilar, sekerli icecekler
yerine tam tahillar ve lifli gidalar tercih etmek, ginluk su tuketimine
6zen gostermek gibi konular, kisinin seker hastaligina bagli
hipertansiyon gelisiminden ve sekere bagli tum komplikasyonlardan
korunmasina yardimci olacaktir.” dedi.

GIDALARDAKI SEKER

EVDE
YAPILAN
YiYECEKLER
DAHA
SAGLIKLI

Tark Bobrek Vakfrnin 12 Agustos 2025 tarihinde duzenle-
digi mutfak etkinliginde paketli ve hazir gidalara alternatif
olarak neler tuketilebilecegi ve saglikli yiyeceklerin nasil
hazirlanacagl gosterildi. Disarida yenen hazir hamburger ve
benzeri Urunlerin icinde bolca seker ve trans yag bulun-
dugunu belirten uzmanlar, dogal beslenmenin 6nemine
vurgu yapti.

Zeytinburnu'ndaki 6zel bir mutfakta gerceklestirilen etkin-
likte, TUrk Bobrek Vakfi Baskani Timur Erk ve Diyetisyen
GoOkgen Efe Aydin, paketli gidalarin porsiyon degerleri ile
klasik mutfak drdnlerini karsilastirarak saglkh alternatif
yiyeceklerin nasil yapilacagini uygulamali olarak gosterdi.
Etkinlikte hamburger koftesi yoguran Erk, gazetecilere
yaptigl aciklamada, hamburger ve benzeri yeni beslenme
seklindeki Grunlerin icinde trans yag ve bol seker oldugunu,
bunlarla birlikte nisasta bazl gazli icecek tuketildigini
soyledi.

insanlarin eski dogal beslenmenin 6zlemini cektigini
aktaran Erk, yeni tarz beslenmedeki yiyeceklerin ttketilm-
esi durumunda mUmkun oldugunca az tuzlu ve az yagli
olmasina dikkat edilmesi gerektigini vurguladi. Erk, Grtn-

Bobrek hastalari icin yalnizca tibbi tedavi degil, duygusal ve
zihinsel destek de hayati dnem tasiyor. Uzun suren tedavi
sureclerinde, hastalarin ruh sagligini korumaya yénelik uygu-
lamalarin eksikligi nemli bir bosluk yaratiyor. Bu noktadan
hareketle, oyuncu ve spor psikologu Eylem Senkal tarafindan

gelistirilen “Zihin Egzersizleri Programi”, Turkiye'de bir ilk olarak

hayata geciriliyor.

Turk Bobrek Vakfi, 40 yili askin stiredir yalnizca bébrek saghginin
korunmasina yoénelik degil, toplum sagligini koruyucu projeleri-

URK BOBREK
VAKFI

W D comLtr

lerde mUmkun oldugu kadar az sos kullaniimasi gerektigini ve
yaninda ayran icilebilecegini anlatti. Yine, bunlarin yaninda el
yapimi kurabiye tuketilebilecegini ifade eden Erk, "Maliyet
acisindan ama daha énemlisi saglik acisindan kimyasallardan,
katki maddelerinden arindirilmis bir yemek yapilirsa, annemin
zamaninda yapildigi gibi cok daha saglikli beslenmis olacag)z.
Turkiye ne yazik ki obezitede dunyada tg¢uncu, Avrupa'da ise
birinci sirada. Turk Bobrek Vakfi bu konuyla mucadele ediyor,
onun i¢cin buradayiz." dedi.

Diyetisyen Gokcen Efe Aydin, disaridan alinan bir hamburger
menude 20 kup seker ve bir su bardagina yakin yag oldugunu
belirterek, hamburgerin yaninda gelen soslarin icinde de cok fazla
seker ve yag oldugunu kaydetti. Aydin, "Dolayisiyla vicudumuza
fark etmeden, istemsiz bir sekilde ¢ok fazla seker, yag ve eneriji
almis oluyoruz. Bir gtinde almamiz gereken enerijiyi belki bir anda
alabiliyoruz. Bu da ister istemez ileriki zamanlarda hastaliklara
sebebiyet verebiliyor. Burada yaptigimiz tipik bir anne koftesi var.
Bu anne koftesindeki tuzu, yagi ve baharatlari ayarladik. Boyle ¢ok
daha saglikh oldugunu gorebiliyoruz. Yaninda bir de ev yapimi az
tuzlu ayran ictigimizde cok daha saglikli bir 6gunle karsilasiyoruz."
ifadelerini kulland.

. DIYALIZ HASTALARIMIZ I(.'IN

. NEFES ve BILINCLI
FARKINDALIK
! CALISMASI

= Oyuncu ve spor psikologu Eylem Senkal tarafindan
gelistirilen program, Tiirk Bébrek Vakfi Baskani Timur
Erk ev sahipliginde 29 Temmuz'da Kadriye - Kenan
Tunali Diyaliz Merkezi’nde, 14 Agustos'ta Hacr Hiiseyin
Terzi Tekirdag Diyaliz Merkezi’nde ve 10 Eyliil'de ise
Ahmet Ermis Diyaliz Merkezi’'nde gerceklestirildi.

yle de éncu calismalar surdurtyor. Bu ¢alismalar kapsaminda,
diyaliz hastalarinin yasam kalitesini yukseltmeye yonelik ¢cok
saylda projeye imza atan vakif, simdi de hastalarin bedensel ve
zihinsel butunlagunu destekleyecek yepyeni bir adim atiyor.

Programin ¢ikis noktasi, diyaliz surecinin yalnizca fiziksel degil,
zihinsel ve duygusal bir mtcadele oldugu gercegi. Bu 6zel
program, katilimcilarin zihinsel dayanikliligini artirmayi ve
yasam kalitelerini iyilestirmeyi hedefliyor. Her bir moduil, bilim-
sel temellere dayall, sade ve kapsayici bir yapida gelistirildi.

Zihin Egzersizleri Programi ile diyaliz surecinde yasanan stresin
azaltilmasi, uyku kalitesinin artmasi, bedensel farkindahgin
guclenmesi, duygusal dayaniklihgin gelismesi amaclaniyor.
Katihmcilar, nefes ve beden odakli egzersizlerle kendi i¢ diny-
alarina nazikce yaklasmayi 6grenirken, ayni zamanda bu zorlu
yolculukta yalniz olmadiklarini da hissediyorlar.

TBV YAZA VEDA ETKINLIGI
TEKIRDAG'DA DUZENLENDI

14 EylUl Pazar gunu, Turk Bobrek Vakfi Tekirdag Diyaliz Merke-
zi'nin Stleymanpasa’daki genis bahcesinde, diyaliz hastalari ve
personelin katiimiyla dizenlenen “Yaza Veda Etkinligi” buyuk
bir motivasyon kaynagi oldu.

Tark Bobrek Vakfi Yonetim Kurulu Bagkani Timur Erk ve Yone-
tim Kurulu Sayman Uyesi Prof. Dr. Cemal ibig'in ev sahipligi
yaptigl, TBV Tekirdag Sube Baskani Ulki Eskinat'in da hazir
bulundugu etkinlige; Tekirdag il Emniyet Mduri A. Metin
Turanl, Stleymanpasa Kaymakami Mahmut Nedim Tuncer ve
Tekirdag il Jandarma Komutani Albay Ali Glingor de katildilar.
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Etkinlikte, TBV Ahmet Ermis, istanbul, Tekirdag ve Kapakli Diyaliz
Merkezleri'nin mesul mudurleri, diyaliz hekimleri, hemsireleri ve
personeli de yer aldi. Bulusmada, diyaliz hastalari unutulmaz bir
gun yasadi. Yaklasik 400 kisinin katildigi etkinlikte, ¢esitli ikram-
larin yani sira canl muzik esliginde keyifli anlar yasandi. Program
sonunda hastalarin memnuniyetle dile getirdigi olumlu deger-
lendirmeler, etkinligin basarisini bir kez daha ortaya koydu.
Katilimcilar, gelecek yil yeniden bir araya gelme temennilerini
paylastilar.



