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> Lokman Hekim Universitesi Tanitim Giinleri sona erdi.

Lokman Hekim Universitesi'nde egitim almanin ayri-
caliklarin1 aday 6grencilerimize anlatan, enerjileri ve giiler
yuzleri ile aday 6grencilerimizi karsilayan tiim akademis-
yenlerimiz, tanitim ekibimizde yer alan 6grencilerimiz ve
tlim personelimize yiirekten tesekkiir ederiz.

Bu samimi rehberligin de katkisiyla gelecegi icin Lokman
Hekim Universitesi'ni tercih edip yerlesen tiim adaylara
basarilar dileriz.
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Lokman Hekim'den Tek Pota
Lise Projesi
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> Lokman Hekim Universitesi, Ankara'da lise diizeyinde egi-

tim goren 6grencilerimizin yarismaci karakterlerini sahada
gosterebilecekleri, Fair Play (Adil Oyun) ruhundan 6diin verme-
den, rekabet duygusunu en ist diizeyde yasayabilecekleri “Tek
Pota Lise” adiyla bir basketbol turnuvasi organize etmeyi plan-
liyor. T.C. Milli Egitim Bakanligi'na bagli Ankara’daki devlet ve
ozel okul 6grencilerinin katilabilecegi Tek Pota Lise turnuvasi
her okulu temsilen 3+2 oyuncu ile oynanabilecek, kazanan ilk ti¢
okul ve 6grencilerine giiglii bir 6diil saglanacaktir. Organizasyon
hedefi 2021-2022 egitim 6gretim yilinda Ankara’da, bir sonra-
ki y1l I¢ Anadolu’da ve nihai hedef olarak sonraki yillarda Tiirki-
ye’deki biitlin okullarin katilabilecegi bir basketbol ligi olustur-
may1 amaglamaktadir.

Planlanan Tek Pota Lise projesi kapsaminda Genglik Spor Bakan-
lig1 Ankara il Miidiirii Mustafa CELIK’in iiniversitemize tesrifle-
ri ile 20.08.2021 tarihinde Lokman Hekim Universitesi ve T.C.
Genglik ve Spor Bakanlhig1 Ankara il Miidiirliigii arasinda isbirligi
protokolii imzaland.

Lokman Hekim Universitesi Miitevelli Heyet Baskam Dr. Mehmet
ALTUG ve Genglik ve Spor Bakanlig1 Ankara il Miidiirii Mustafa
CELIK Tek Pota Lise projesi sayesinde liseler arasinda etkilesi-
min artirilmasi, 6grenciler arasinda kaynasmanin saglanmasi,
salgin siirecinden 6tiirii uzak kalinan sosyalligin tekrar kazanil-
masl, basketbol faaliyetleri aracihigiyla spor kiiltiiriiniin ve
turnu-va bilincinin kazanilmasi temennilerinde bulundular.

Rektoriimiiz
MEB Cevrimigi
Universite
Tanitim
Glinlerine
Konuk Oldu

Nadiye OZCAN- Ankara il Milli EgitimMidi....

) Ankara 11 Milli Egitim Mii-
durligi'nin  duzenledigi
Cevrimi¢i Universite Tanitim
Glinleri'nde Rektoriimiiz Prof. Dr.
Biilent GUMUSEL konuk oldu.

Rektér GUMUSEL, aday 6grenci-

lerin sorularini cevaplayarak tini-
versitemiz hakkinda bilgi verdi.
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Rektoriimiiz
Instagram Canli
Yayiniyla Aday

Ogrenciler ile
Bir Araya Geldi

>> Rektorimiiz Prof. Dr. Bilent

GUMUSEL 14 Agustos 2021 Cumartesi
glini Instagram canh yayminda aday
ogrenciler ile bulustu.

Aday 6grencilerimizin tiim sorularini
yanitlayan Rektoriimiiz, yayina katilan
tlim Ogrencilere tesekkiirlerini iletti.

Rektoriimiiz Gelecek Seni
Bekliyor Seminerinde Aday

Ogrenciler ile Bulustu

Rektorumuz
Prof. Dr. Biilent Gimiisel

Gelecek

Seni Bekliyor

Semineriile
Universite Tercih Fuarinda

> Rektoriimiiz Prof. Dr. Biilent GUMUSEL,HS Agustos 2021

Pazar Giinli Ankara Congresium Eket Universite Tercih
Fuarinda “Gelecek Seni Bekliyor” semineri ile aday 6grencilerle
bulustu. Universitemiz egitim imkanlari, akademik kadrosu, la-
boratuvar imkanlari, hastane ve staj olanaklarindan bahseden
rektoriimiiz aday 6grencilerin sorularini yanitladi. Seminere ka-
tilan tiim 6grencilere tesekkiir ederiz.

2021 Tercih Fuarlarinda
Yerimizi Aldik
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) 07 - 08 Agustos 2021 tarihlerinde Congresium Ankara’'da

ve 11 Agustos 2021 Adana Grand Sheraton Otel’'de gergek-
lestirilen Universite Tercih Fuarlarinda Lokman Hekim Univer-
sitesi olarak yerimizi aldik. Stantlarimizi ziyaret eden tiim aday
ogrencilere tesekkiir ederiz.
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LHU Tip
Fakiiltesi
Online Tanitimi
Gergeklestirildi

3 YouTube

(te)) CANLI!

13 Agustos, Cuma
11:00

) Lokman Hekim Universite-
si Rektor Yardimcisi Prof.
Dr. Metin YILDIRIMKAYA ve Tip
Fakiiltesi I¢ Hastaliklar1 Anabi-
lim Dali Bagkani Prof. Dr. Mu-
hammet GUVEN Tip Fakiiltesi
Online Tanmtimi i¢in 6grenciler
ile bir araya geldi. Universitemiz
Youtube kanali lizerinden canl
olarak yaymlanan programda
aday ogrenciler Tip Fakiiltesi
hakkinda merak ettikleri tim
sorular1 hocalarimiza ilettiler.

Saglik Bilimleri Enstitiimiizde
2 yeni Program Acildi

SAGLIK BiLIMLERI SAGLIK BiLIMLERI
ENSTITUSU ENSTITUSU

TIBBi FARMAKOLOJi

DOKTORA PROGRAMI

FARMASOTIK TEKNOLOJi

TEZLi YUKSEK LISANS

>> Lokman Hekim Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii
biinyesinde Tibbi Farmakoloji Doktora Programi ve Far-
masotik Teknoloji Tezli Yiiksek Lisans Programi acildi. Univer-
sitemize ve 6grencilerimize hayirh olmasini diliyoruz.

YOK Sanal Fuarlarinda Yerimizi
Aldik

) Lokman Hekim Universitesi olarak iiniversite aday1 6g-
rencilerimiz ile bulusmak ve {iniversitemiz tanitimi icin YOK
Sanal Fuarinda yerimizi aldik.
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LHUSINERG Ogretim
Uyelerimize MIMICS 3D
Modelleme ve Medikal Baski
Egitimi Verildi

>> Lokman Hekim Universitesi Saglikta Inovasyon ve Sim_i_i-
lasyonla Egitim Uygulama ve Arastirma Merkezi (LHU-
SINERG) biinyesinde, Lokman Hekim Universitesi Hastanele-
rinde gorevli d6gretim tiyelerine yonelik olarak Universitemiz
bilgisayar laboratuvarinda Mimics 3D Modelleme ve Medikal
Baski egitimi verildi.

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ozel
Yetenek Sinavi Gergeklestirildi

>> 11-12-13-14-15 Agustos 2021 tarihlerinde 2021-2022
Egitim Ogretim y1li Spor Bilimleri Fakiiltesi Ozel Yetenek
Sinawvi yaklasik 450 6grencinin katilimi ile gerceklestirildi.

Siper Lig
Hakemi Misafir
Ogretim Uyemiz
Universitemize

Forma Hediye
Etti

>> 18 yildir Siiper Lig'de ha-
kemlik gorevini icra etmis olan
ziyaretci oOgretim tuyemiz Dr.
Cem SATMAN, Ispanya-isvicre
misabakasinda giydigi formay1
liniversitemizin genclik ofisinde
diger formalarimizin yaninda
sergilenmek tizere Rektoriimiiz
sayin Prof. Dr. Biilent GUMU-
SELe takdim etti.
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Ogrencilerimiz Stajlarini
Tamamladi

>> Lokman Hekim Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Bes-
lenme ve Diyetetik Bolimii 3. Sinif 6grencilerimiz Mamak
Belediyesi'nin ¢ok kiymetli katkilariyla 20 is giinii siiren
Toplum Saghg stajlarini Mamak Belediyesi ilge sinirlar iginde
gerceklestirmislerdir.

Staj 6ncesi 9 Temmuz 2021 tarihinde Mamak Belediyesi Baskan
Yardimcisi Sayin Mehmet Diigmeci’nin ve staj stirecinde isbirligi
yapilacak Mamak Belediyesi yoneticilerinin de katilimiyla bolii-
miimiiz 6gretim elemanlari ve 6grencilerimizle birlikte online bir
tanisma toplantisi yapilmis, staj stirecine iliskin bilgilendirmeler
paylasilmistir. Basta Mamak Belediye Baskani Sayin Murat Kose,
Baskan Yardimcis1 Sayin Mehmet Diigmeci, Kiiltiir ve Sosyal Isler
Genel Koordinatorii Nagihan Citak olmak iizere, staj slirecimizin
her asamasinda Mamak Belediyesi ile koordinasyonumuzu ve
iletisimimizi saglayan Diyetisyen Siimeyye Betiil Tiirk’e, Mamak
Belediyesi'nin biitiin yoneticilerine ve ¢alisanlarina tesekkiirti
bir borg biliriz. Katki ve destekleri bizim icin paha bicilemez
degerdedir.

Beslenme; toplum sagliginin korunmasi, gelistirlmesi ve yasam
kalitesinin artirilmasi bakimindan en énemli parametrelerden
biridir. Bu kapsamda, 6grencilerimiz toplum saghg stajlarinda
Ogretim elemanlarimizin gézetim ve denetiminde; Mamak Bol-
gesinde, 0-1 Yas Cocuk Beslenmesi, Okul Oncesi Dénem (3-6
Yas) Anne ve Cocuk Beslenmesi, Okul Cag1 Cocuklarinda Sis-
manligin Onlenmesi, Adélesanlarda Beslenme, Yetiskinlere Sag-
likli Beslenme, Yetigkinlere Saglikli Besin Hazirlama Pisirme ve

Saklama Yontemleri, Hipertansi-
yonda Beslenme, Osteoporozda
Beslenme, Diyabette Beslenme,
Yaslilikta Beslenme, Bagisiklik ve
Beslenme, Menapoz Doneminde
Beslenme, Gebe ve Emziklilerde
Beslenme, Isci Beslenmesi, Eg-
zersizde Beslenme ve Besin Hij-
yeni konu bagliklarinda 16 Aile
merkezinde boélgede yasayan
vatandaslarimizin yogun ve in-
teraktif katihmiyla yiiz ytize egi-
timler vermislerdir.

Egitim programlarimizin yani
sira egitime katilan vatandasla-
rimizin beslenme, besinler, pisir-
me yontemleri vb konulardaki
bilgileri, uygulamalar1 da konu-
sulmus, sorular1 yanitlanmistir
Yanlis bilgiler ya da uygulamalar;
giincel, bilmsel ve kanita dayal
dogru bilgiler ile degistirilerek
toplumun dogru ve giivenilir bil-
giye ulasmasi saglanmistir.

Mamak Belediyesi ile Lokman
Hekim Universitesi'nin bu isbir-
ligi ile topluma saglamis oldugu
katki, her iki kurum acisindan
da ¢ok kiymetlidir. Bu isbirliginin
artarak devamininin saglanmasi
topluma dogru bilgilerin veril-
mesi, toplum sagliginin korun-
masl ve yasam kalitesinin artiril-
mast ve her iki kurumun topluma
kars1 sorumluluklart agisindan
son derece 6nemlidir.
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Dog. Dr. Ayhan DAG
Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik
Boliim Baskani

Sonbahar'da *
Beslenme!

Yaz bitiyor, yeniden giinlerin kisalip gecelerin uzadigy,
giinesin kendini daha az hissettirdigi, Eyliil ay1 ile birlikte
sonbahar1 yasamaya basladik. Ardindan kis... Havalarin
sogumasiyla birlikte hemen hemen herkesten “eyvah
sonbaharla birlikte kilolar da geliyor” climlesi duyulur
olur.

»

Hi¢ diistindiik mii; acaba neden havalarin sogumasiyla
birlikte kilo kontrolii zorlasir? Aslinda bunun cevabi
cok basit. Oncelikle yazin olan hareketliligimizi,
fiziksel aktivite yogunlugumuzu kaybederiz. Havalarin
sogumasiyla birlikte kisa yilriyislerimizden bile
vazgeceriz. Dolayisiyla aktivitemiz ve bazal metabolizma
hizimiz azalir ve harcanandan daha fazla enerji alimi ile
de kilo almaya baslariz.

Bu donemde kilo almanin ikinci bir nedeni ise
giindiizlerin kisa ve gecelerin uzun olmasidir. Gilindiizler
kisa oldugundan is telasindan, kosturmacadan
beslenmemize ¢ok dikkat etmeyiz. Giin boyu aciktigimizi
bile hissetmeyiz, fakat... Gece olunca glin boyu yasanan
uzun streli achkla yemek yeme arzumuzu kontrol
edemez hale geliriz. Yemekler yenilir, lizerine meyveler,
tathlar... Aksamlari yavas olan metabolizma iyice yavaslar
ve yaglar depolanmaya baslanir.

Sonbaharla birlikte kilo almamizdaki diger bir etken
ise havalarin sogumasiyla birlikte viicut 1simizin
azalmasidir.  Viicudumuz soguklardan kendisini
korumak icin gerekli bir isiya ulasmak zorundadir.
Bu 1siya ulasmak icin de ek enerjiye ihtiyac1 vardir.
Bu enerji de besinlerden alinir. Biz iisiidiik¢e enerjiye
olan gereksinimimiz artar ve daha fazla besin
tiilketmeye, 6zellikle de daha fazla enerji veren besinleri
tiiketmeye baslariz. Yiiksek enerjili besinler genellikle
basit karbonhidratlardan (seker, un vb.) ve yagdan
zengin besinlerdir. Bu tiir besinlerin fazla miktarda
tiiketilmesiyle kilo almamiz ve buna bagh olarak da
cok daha 6nemlisi saghigimizin olumsuz etkilenmesi
kaginilmaz olur.

Havalarin sogumasiyla birlikte neler
yapmaliyiz, nasil yeterli ve dengeli
beslenmeliyiz?

Ogiin sayis1 ve diizeni onemlidir. Metabolizmanin
hizlanmasi ve tokluk hissinin olusmasi icin 3 ana ve
2 ara 0gln beslenmeye dikkat edilmelidir. Yeterli ve
dengeli beslenme sagligin korunmasi, gelistirilmesi ve
yasam kalitesinin artirilmasi bakimindan dnemlidir. Her
ana 6gliniimiizde dort temel besin grubunda bulunan;
siit ve Urtinleri, et, yumurta, kurubaklagiller ve yagh
tohumlar, ekmek ve tahillar ile sebze-meyveler, cinsiyet,
yas, fiziksel aktivite, 6zel durumlar (gebelik, emziklilik)
vb parametreler dikkate alinarak gereksinimimize
uygun yeterli miktarlarda tiiketilmelidir.
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Havalarin sogumasiyla birlikte grip, nezle gibi enfeksiyon hastaliklari
sikca goriilmektedir. Covid-19 pandemisini de dikkate aldigimizda,
bagisiklik sistemini giiclendiren A ve C vitamini gibi antioksidan
vitaminlerden zengin mevsim sebze ve meyvelerinin tiiketilmesi
onemlidir. U¢ porsiyon degisik renklerden cesitli meyve ve 2 porsiyon
sebze, soguk alginlig1 ve diger enfeksiyonlara karsi ise viicut direncini
arttiran E vitamini agisindan zengin yesil yaprakli sebzeler, kuru
baklagiller ve findik/ceviz gibi yagh tohumlar tiiketilmelidir.

Hareketsizlik nedeniyle artan sindirim problemlerinin ve
konstipasyonun 6nlenmesinde, posa icerigi yiiksek kuru baklagillerin
ve tam tahillarin haftada 2-3 kez tiliketilmesi son derece dnemlidir.
Bunun yani sira sebze ve meyveler posa igerikleri yiiksek oldugundan
tokluk hissinin olusmasini ve bagirsaklarimizin diizenli ¢calismasina da
yardimc1 olacaktir.

Yag tliketimine dikkat edilmeli margarinden kaginilmali, zeytinyag
tercih edilmeli ve asir1yagh etler tiiketilmemelidir.

Balik, bagisiklik sistemin korunmasi ve gelistirilmesi i¢cin énemli olan
omega3 yag asidi, E vitamini, kalsiyum, fosfor, selenyum, iyot
minerallerini icermektedir. Avlanma yasaginin bitmis oldugu
bugiinlerde ve sezon boyunca haftada 2 kez balik tiiketilmesi kan
basincinin ve Kkollesterol diizeyinin kontrol altinda tutulmasi
bakimindan da 6nemlidir.

Seker ve seker iceren besinler tercih edilmemeli, tam bugday unlu
ekmek, makarna, bulgur gibi tam tahil trtnleri tiiketilmeli, enerji
degeri yliksek hamur tatlilar1 yerine seker orani azaltilmis sttlii tathlar
ya da meyve tathlari tercih edilmelidir.

Ara oOgiinlerde vitamin, mineral ve
posadan zengin meyveler veya incir,
kayis1 gibi kuru meyveler ile ceviz,
badem gibi tokluk hissi veren iiriinler
porsiyon kontrolline dikkat edilerek
tercih edilebilir.

Havalarin ~ sogumasiyla  birlikte
su tiketim miktarimiza dikkat
etmemiz o6nemlidir. Bu donemde
yaz mevsimindeki gibi susama
hissimiz ¢ok fazla olmadigindan su
icmeyi kimi zaman unuturuz. Ancak,
giinde 2-2,5 It. (10-12 bardak) su
tiiketmemiz gerektigini, cay,
kahve ve gazl iceceklerin su yerine
gecmedigini  unutmamaliyiz.  Su
sindirim sistemimizi diizenlerken
bir yandan da aglik hissimizi bastirir.
Metabolizmay1 da hizlandirdig1 icin
kilo kontroliine de yardimci olur.

Saglikli glizel bir sonbahar ve kis
mevsimi gecirmeniz dilegiyle...
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