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KM-Irem: Mehmet Bey éncelikle biraz kendinizden bahseder misiniz?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: Mardinliyim, saglik boliimiiyle ilgili bireysel ve aile olarak
ilgimiz ve galismalarimiz uzun yillardir devam etmekte. 2009 yilindan itibaren beslenme ve
diyetetik bolimiindeyim. 8 yildir kurdugumuz ’theSlimFit ve theFitMenu’’ markalarimizi
yonetmekteyiz. Bu ¢ati altinda saglik anlaminda birgok kisiye dokunduk. Bunun yani sira 65
yas Ve lizeri yasl beslenmesi iizerine bilimsel ¢alismalarim oldu ve huzurevi sistemlerinde
calistim. Sefarad mutfag iizerine de ¢alistim, hem toplu beslenme hem yatan hasta hem de
klinigimizde ¢caligmaya devam edip akademisyen olarak da egitimime devam etmekteyim.

KM-Irem: Diyetisyenlik béliimiine nasil adim attiniz ve bu alanda nasil ilerlediniz?
Mesleginizi secmede etkili olan faktorler neler oldu?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: Universiteye hazirlik yillarimda saglik ve beslenme
boliimiinii hep diisiiniirdiim, tercih donemi tiniversiteleri gezerken beslenme boliimiinden
hocam da olan Zeynep Ozerson Kog hocamiz ile tanistim ve onun da yonlendirmesiyle bu
boliimii se¢gmeye karar verdim. B6liimiin heniiz iilkemizde yeni bir boliim olmas1 ve ¢alisma
alanlar ilgimi ¢ekmisti, iyi Ki segmigim.

KM-irem: Bu meslek alaninda uzmanlasmak isteyen kisilerde ne gibi 6zellikler olmasi
gerekiyor? Belli teknik ozellikler ya da liderlik ozellikleri gerekiyor mu?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: Beslenme ve Diyetetik boliimii insan merkezli ve siirekli yeni
bilgi 6grenme iizerine kurulu bu sebeple tutkulu bir merakli olmak gerekir. Temel olarak
insan sagligi, besinler, endiistri, modern diinya, psikoloji ve tip bilimleri gibi bir¢ok konuyu
icinde barindirir bu yiizden kisisel gelisime de miisait bir boliimdiir. Teknik bilginizi ve
liderlik 6zelliklerinizi her daim gelistirmelisiniz.

KM-Irem: Diyet nedir 6nce bunu tanmimlar misiniz?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: DSO’niin giizel bir tanim1 var; Kisinin saglik, fiziksel ve
ruhsal yonden kendini tam olarak iyi hissetmesi halidir. Kisaca diyet, kisinin tiim 6zel durumu
dikkate alinarak kisiye 6zel hazirlanan beslenme recetesidir.

KM-irem: Dogru diyet nasil olmahdir?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: Dogru diyette temel kural kisinin beslenme bilgi diizeyinin
yeterli olmasidir. Sonrasinda insa etme siireci ve kiginin kendini tanima siirecidir.

KM-Irem: Diyette siklikla yapilan hatalar hangileri?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: Giiniimiiziin en biiyiik problemi olan hiz konusu diyet yapan
kisiyi de etkiler her seyin hizli olmasini ister ve mucize bekler. Tabi ki bu konu da
manipiilasyona agik hale gelir. Giiniimiizde gergek bilgiye ulagmak i¢in bile yeterli bilgiye
sahip olup dogru bilgiyi segmek elzemdir. Bu yiizden toplumun biiyiik bir kesimi arastirirken
yanlisa maruz kalir ve bunun bedelini 6der ama inaniyorum ki zamanla meslek uzmanlari
olarak diyetetik bilimi sahada yer aldik¢a toplumumuzun da bilgi diizeyi artacak ve yenidiinya
diizenine uygun beslenmeyi de d6grenecekler/ 6grenecegiz.
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KM-Irem: Saghkh beslenmek sizin i¢in ne ifade ediyor?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: Saglikli beslenmek bir biitiindiir. Kisinin yasadigi bolge, 6zel
durumlar gibi birgok konu saglikli beslenme tanimini degistirir ve glinlimiizde ¢ok hareket
edip ortam degistirdigimizden giin i¢inde farkli ortamlarda oldugumuzdan her girdigimiz
ortama uygun saglikli beslenme tanimi1 degisir. Bu yiizden tek tanim yoktur siireci dogru
yonetebilme hali vardir.

KM-irem: Evde kalmamz gereken bu siirec icerisinde giin icinde nasil besleniyorsunuz,
neler yapiyorsunuz?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: Tabi ki olaganiistii durumlar yasadigimiz bugiinlerde
oncelikle zihnimizi temiz tutmak ve temel konular olan uyku, yedigimiz 6giin sayisi, 6giin
cesidi, aldigimiz sivi, bagirsak diizeni, hareket durumu, zaman yonetimi gibi konulari
diisiiniip daha verimli bir plan olusturma hedefindeyim.

KM-Irem: Beslenme diizenimizi nasil saghkl hale getirebiliriz?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: En temel anlamda besinleri tanimamiz gerekiyor. Bu ay
hangi besinler yetisiyor ona dikkat edip, besinden alacagimiz maximum biyoyararlig1 artirmak
icin bilmemiz gereken pisirme ve saklama yontemlerini uygulamamiz ve en 6nemlisi saglikli
besleniyorsak bile ¢esitli dengeli beslendigimizden emin olmamiz, giin i¢inde bunun
muhasebesini yapmamiz 6nemli. Her besin grubundan besinler almaya dikkat etmemiz
gerekiyor ve yakinlarimizi da tesvik etmeyi ihmal etmemeliyiz.

KM-Irem: Su icmekte zorlananlar igin tavsiyeleriniz var m?

Uzm. Dyt. Mehmet Akif Atay: Su bedenimiz igin bir ortamdir. Yani tipki havadaki oksijen
gibi suyun azlig: tiim sistemi etkiler. Bu yiizden su alimi hayati bir konudur. Kisi su igmeye
alistirilmali ve kisiye buna uygun tipki egzersiz ¢alismalari gibi planlar yapilmali. Ayrica
ditiretik etki yaratan sivilari kisiye tanimlamak gerekir. Benim her karsilastigim danisan veya
hastam i¢in ilk seansta glindemimize aldigimiz temel konu sudur.

Mehmet Akif Atay hakkinda daha detayli bilgi almak igin tiklayiniz.
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https://www.linkedin.com/in/mehmet-akif-atay-7a04437a/

