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Yeterli ve Dengeli Beslenme

Devami 2. sayfada

Beslenme, aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin gektigi seyleri
yemek icmek degildir. Beslenme; saghgi koruyup gelistirmek ve yasam kalitesini
yiikseltmek igin viicudun gereksinimi olan besin dgelerini yeterli miktarlarda ve
uygun zamanlarda almak igin bilingli yapilmasi gereken bir eylemdir.

Yeterli ve Den__geli Beslenmede
Siit ve Siitlii Uriinlerin Onemi

Devami 3. sayfada

Saghigin yasam boyu korunmasi icin yeterli ve dengeli beslenmede
siit ve siit iiriinleri tiiketimi biiyiik neme sahiptir.

21 Mayis Diinya Siit Giinii

Devami 4. sayfada

Siit hakkinda toplumu bilinglendirmek ve tiiketimin artmasini tesvik
etmek amaciyla her yil 21 Mayis tarihi “Diinya Siit Giinii” olarak
kutlaniyor.

Sabri Ulker Bilim Odiilii

Devami 5. sayfada

SUGAV'In “Arastirma ve Egitim Programlarinin Desteklenmesi” misyonu
dogrultusunda Sabri Ulker Bilim Odiilii diizenlenmistir.

Il. ULUSLARARASI GIDA . :
AR-GE PROJE PAZARI Il. Uluslararasi Gida Ar-Ge Proje Pazari

Siirdiiriilebilir ve Rekabetgi Gida Sektérii Igin Inovasyon

Etkinligine katildik

Devam 5. sayfada

SUGAV, I1. Uluslararasi Gida Ar-Ge Proje Pazar etkinligine katilarak
hem vakfin tanitimini hem de Sabri Ulker Bilim Odiilii yarigmasi igin ilk
duyuruyu yapabilme firsati bulmustur.




Yeterli ve Dengeli Beslenme

Beslenme, aclik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin gektigi seyleri yemek igmek degildir. Beslenme; saghgi koruyup
gelistirmek ve yagam kalitesini yikseltmek icin viicudun gereksinimi olan besin dgelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak
icin bilingli yapiimasi gereken bir eylemdir.

Bilimsel arastirmalarla insanin yagamasi igin 50'ye yakin besin 6gesine gereksinimi oldugu ve saglikli biyiime ve gelistirilmesi, saglik
ve (iretken olarak uzun siire yaglanma igin bu dgelerin her birinden giinliik ne kadar alinmas gerektigi belirlenmistir. Bu dgelerin
herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda, biytime ve gelismenin engellendigi ve saghgin bozuldugu bilimsel
olarak ortaya konmustur.

Viicudun biytimesi, yenilenmesi ve galismasi igin gerekli olan enerji ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve
vilcutta uygun sekilde kullanilmasi durumu “YETERLI VE DENGELI BESLENME” deyimi ile aciklanir.

Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglkli ve tiretken olarak uzun siire yasamasi igin gerekli olan dgeleri
viicuduna alip kullanilabilmesidir.

Saghigin korunmasinda ve hastaliklarin dnlenmesinde yeterli ve dengeli beslenme temeldir.

Besin dgeleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamadiginda, yeterli enerji olusmadigi ve viicut dokular
yapilamadigindan “YETERSIZ BESLENME” durumu olusur.

insan gerektiginden cok yerse, besin tgelerini gerektiginden ¢ok alir. Gok alinan bazi Ggeler viicutta yag
olarak biriktiginden saglik icin zararlidir. Bu durum “DENGESIZ BESLENME” olarak tanimlanir. insan yeterince
yemesine karsin, uygun secim yapamadiginda ya da yanlig pisirme yontemi uyguladiginda besin dgelerinin
bazilarinda kayiplar olur ve viicut calismasindaki islevi yerine getirilmediginden saglik bozulabilir. Bu duruma
“DENGESIZ BESLENME” denir.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Sakincalari

Yetersiz ve dengesiz beslenme viicudun biyiime, gelisme ve normal ¢alismasinda aksakliklara neden olacagindan “yeterli ve
dengeli beslenme saghgin temelidir” diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin viicudu mikroplara karsi dayanikli degildir.
Dolayisiyla bu gibi kimseler kolay hasta olurlar ve hastaliklarin iyilesmesi bu kimselerde agir seyreder.

Ayrica, herhangi bir besin 6gesinin yetersiz alinmasi durumunda viicutta o besin 6gesinin gorevi yerine getirilemeyeceginden viicut
calismasi da aksamakta ve hastaliklar bag gdstermektedir.

Dengesiz beslenme insanin ¢alisma, planlama ve yaratma yetenegini diisirir. Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk sarti, insan
gliciindi Oretimi arttirmak igin kullanabilmektir. Saglikli insan tiretken insandir. Saghgin temeli de yeterli ve dengeli beslenme ile atilir.

Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin goriiniisii ve 6zellikleri sdyle tanimlanabilir:
e Saglam bir goriiniis

* Hareketli ve dikkatli bakislar

e Muntazam, piiriizsiiz, hafif nemli ve hafif pembe bir cilt

e Canli ve parlak saglar

* Kuvvetli, gelisimi normal kaslar

® Diizgiin, iyi gelismis kol ve bacaklar

* Sik sik bas agrisindan sikayet etmeyen, istahli, calismaya istekli

e Viicut agirhg ve boy uzunlugu yasina gére orantili

e Zihinsel, ruhsal ve sosyal gelisimi normal olan, devamli ¢alisabilen bir kisilik.

Yetersiz ve dengesiz beslenenlerin goriiniisii ve dzellikleri ise;
© Hareketleri agir, isteksiz, egilmis bir viicut

o Siskin bir karin

e Ciltte cesitli yara ve piiriizlerleri bulunan

o Sik sik bag agnisindan sikayet eden

* istahsiz, yorgun, isteksiz bir kisilik.
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Yeterli ve Dengeli Beslenmede Siit ve Siitlii Uriinlerin Onemi

Yetersiz ve dengesiz beslenme yiiziinden zihnen ve bedenen iyi gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta bireyler
toplum icin bir giic ve kuvvet degil bir yiiktir.

Zihinsel gerilik ile hal ve hareketlerde dengesizlik ileri
asmadaki yetersiz beslenmenin isaretlerindendir. Bunun
yaninda viicut agirhginin boy uzunluguna ve yasa gore

fazla olmasi yani asirn sismanlik (obezite) da, genellikle
dengesiz beslenmenin belirtisidir ve bir hastalik olarak kabul
edilmektedir.

Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip
beslenmediklerine sadece dis gorinistine bakarak karar
vermek dogru degildir. Toplumdaki bireylerin beslenme
durumlari bilimsel yontemlerle saptanabilmektedir. Yapilan
cesitli arastirmalar, toplumumuzun énemli bir kisminin yetersiz
ve dengesiz beslenmekte oldugunu géstermektedir.

Yetersiz beslenmenin etkiledigi gruplarnin basinda hebek

ve cocuklar, gencler, dogurganhik ¢cagindaki kadinlar, gebe ve emzikli anneler, yashlar ve agir calisan isciler
gelmektedir. Yetigkinlerde ise sismanlik ve bunun zemin hazirladigi hastaliklar onemli halk sagligi sorunlarindandir. Dengesiz
beslenmenin nedenleri arastinldigi zaman, beslenme bilgilerinden yoksunlugun biiyiik 6nem tasidigr gortilmektedir. Bu
bakimdan dengesiz beslenmenin dnlenmesinde beslenme egitimi ile saglikli beslenme bilincinin kazandiriimasi biyik dnem
tagimaktadir.

Kaynak: TURKIYE'YE 0ZGU BESLENME REHBERI — Ankara 2004 — T.C. Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel
Miidiirliigii — Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimi

2- Yeterli ve Denegeli Beslenmede Siit ve Siitlii Uriinlerin Onemi
Vurgulandig) iizere, siit ve siit Griinleri dengeli beslenme kapsaminda tiiketimi sagligin
hayat boyu muhafaza edilmesi icin ¢ok 6nemlidir. Saghigin yasam boyu korunmasi

icin yeterli ve dengeli beslenmede siit ve siit Griinleri tiketimi biiyiik 6neme sahiptir.
Besin 6gesi icerigi aci—sindan dengeli olan siit ve siit triinleri hem gocukluk hem de
yetiskinlik doneminde elzemdir. Birgok calismada kronik hastaliklar ile st tiketimi
arasinda iligkiler ggsterilmis olsa da konu ile ilgili yogun calismalar siirmektedir.
Kalsiyum gibi spesifik besin 0gesi destegi almak yerine besin olarak siit tiiketmenin
saglik acisindan daha etkin oldugu dikkatleri gekmistir.

Siitiin Diyette Besin Ogesi Alimina Katkisi

Amerika Tarim Birimi'nin olusturdugu (USDA) Besin Piramidi’'nde, Ulu—sal Siit ve Siit
Uriinleri Konseyi'nin yayinladigi Beslenme Rehberinde, ve Amerika Tarim Birimi'nin
Sagliktan Sorumlu Bolimi’'nin (DHHS) Ameri—kalilar icin olusturdugu Beslenme
Rehberi'nde, Tiirkiye Saglik Bakanlig ile Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Bélimir'niin olusturdugu Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi'nde yeterli ve dengeli
beslenme icin dort besin grubundan bahsedilmektedir.

Giinliik diyetimizde yer almasi gereken dort besin grubundan birisi olan ve siit, yogurt,
peynir gibi besinleri iceren siit ve siit mamiilleri gida grubu; 6zellikle zengin protein ve kalsiyum icerigi agisindan tiiketilmelidir. Ayrica B2
vitamini (riboflavin), B12 vitamini, A vitamini, tiamin, niasin, fosfor ve magnezyum olmak tizere birgok besin 6gesi icin 6nemli kaynaktir.
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21 Mayis Diinya Siit Giinii

Ozellikle yetiskin kadinlar, cocuklar ve gencler olmak iizere tiim yas gruplarinin bu grubu her giin tilketmesi gerekmektedir.

Stitiin kimyasal yapisi lipid, protein, karbonhidrat, vitamin ve mineral igeren bir kompleks olmasi nedeniyle tek bagina ve uzun siire yeni
dogan memeliler icin yeterli bir besin kaynagidir. Ozellikle protein icin iyi bir kay—nak olan siit proteininin biyolojik degeri 1.0 iizerinden
0.9 olup oldukga yiksektir.

Siit tiiketimi icin oneriler

Saglikli bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi icin tilketilmesi 6nerilen siit miktari yas, cinsiyet ve fizyolojik duruma (biiyiime ve gelisme
donemi, gebelik, emziklilik, yaslilik) gore degisiklik gdstermektedir.

USDA Besin Piramidi'nde yetiskin saglikli bir birey icin siit ve siit Grtinleri grubundan giinde 2 -3 porsiyon (200-400 ml) tiketilmesi
dnerilirken; Ulusal Siit ve Siit Uriinleri Konseyi'nin yayinladigi Beslenme Rehberi'nde 2-4 (400-800 ml) porsiyon ve Tiirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi'nde yetiskin bireylerin 2 porsiyon (bir porsiyon: bir orta boy su bardagi (200 ml), cocuklar, ergenlik dénemi genclerin,
gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi kadinlarin 3-4 (600- 800 ml) porsiyon tiiketmeleri dnerilmektedir.

Kaynak: Beslenmede Siitiin Onemi / T.C. Saglk Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii Beslenme ve Fiziksel
Aktiviteler Daire Bagkanhgi

3- 21 Mayis Diinya Siit Giinii

Sagligin yagsam boyu korunmasi igin yeterli ve dengeli beslenmede siit ve sit drinleri tiketimi biiyiik tneme sahiptir.

Siit hakkinda toplumu bilinglendirmek ve tiiketimin artmasini tesvik etmek amaciyla her yil 21 Mayis tarihi “Diinya Siit Giini” olarak
kutlaniyor. Birlesmis Milletler Uluslararasi Siitgiilik Federasyonu'nun 1956 yilinda bitiin tiye ilkelerde kutlanmasi karari aldigi
“Diinya Siit Giini”, 1991 yilinda iilkemizde de kabul edildi. Bununla birlikte 21 - 28 Mayis tarihlerini kapsayan hafta da ‘Siit Haftasr’
olarak kutlaniyor.

Ayrintili bilgi icin: http://www.istanbulhalksagligi.gov.tr/#

Ozellikle cocukluk, gebelik-emziKlilik ve yaslilik donemlerinde kemik sagligi agisindan énemli oldugu bilinen siitiin; obezite, kanser,
hipertansiyon gibi hastaliklarla iligkisini gdsteren arastirmalar da mevcuttur.

St proteinlerinin viicutta bilinen bilyiime ve gelismeye katkisi, doku farklilagmalarindaki etkinliginin yani sira; kalsiyum emilimi ve
immiin fonksiyonlar iizerine olumlu etkilerinin oldugu, kan basincini ve kanser riskini azalttigi, viicut agirhginin kontroliinde etkin
oldugu, dis ciriiklerine karsi koruyucu oldugu bilinmektedir. Ozellikle yetiskin kadinlar, cocuklar ve gencler basta olmak iizere tiim
yas gruplarinin bu grubu her giin tiketmesi gerekmektedir. Bu kapsamda okul ¢agi cocuklarina siit icme aligkanhgini kazandirmak,
yeterli ve dengeli beslenmeye katkida bulunarak saglikli biiyiime ve gelismelerini saglamak amaciyla Saglik Bakanligi; Gida, Tarim ve
Hayvancilik Bakanhgi, Milli Egitim Bakanhg ve Ulusal Siit Konseyi ile isbirligi icinde Okul Sttt Programi yiiriitilmektedir.

Siit, uygun kosullar saglanmadigi takdirde cesitli hastaliklara neden olabilecek zararli mikroplarin direyebilmesi icin ¢ok

uygun bir besin maddesidir. Bunun igin siitii saglkl tiiketmek cok énemlidir. Siitte bulunan ve hastaliga neden olabilen
bakteri ve viriisleri yok etmek icin pastrizasyon ya da UHT (ultra yiiksek is1) islemleri uygulanir.

Haberin orjinali i¢in; http://www.beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=59&newsCat=1&newsID=339
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Sabri Ulker Bilim Odiilii

Sabri Ulker Gida Arastirmalan Enstitiisii Vakfrnin vizyonu toplumda gida, beslenme ve saglikli yasam bilincinin gelisimine atki
saglayan bagimsiz, bilimsel, kar amaci giitmeyen giivenilir ve saygin bir kurum olmaktir. Misyonu ise ulusal ve uluslararasi diizeyde,
bilimsel calismalari, mevzuati ve uygulamalari takip etmek, toplumun saglikli beslenme ve gidalar hakkinda dogru ve giivenilir bilgiye
ulagmasini ve egitim imkanini saglamak amaciyla tiniversiteler, kamu ve sivil toplum kuruluslari gibi ilgili kurum ve kuruluslar ile
ishirligi icerisinde her tiirlii calismayi yapmak ve desteklemektir. Bu gergevede SUGAV'in yol haritasi giivenilir bilgi kaynaklarindan temin
edilen bilgileri toplum faydasina sunmak; saglikli beslenme ve yagsam bicimlerini tesvik etmek ve aragtirma, egitim programlari ve diger
girisimleri desteklemek seklindedir.

SUGAV'In ana gayesine ulagsmak icin cizdigi yol haritasinda be!jrledigi tern"el basliklar arasinda yer alan “Arastirma ve Egitim
Programlarinin Desteklenmesi” misyonu dogrultusunda Sabri Ulker Bilim Odiilii etkinligi diizenlenmistir.

Sabri Ulker Bilim Odiilii etkinliginin amaci; akademi, endiistri ve arastirma enstitillerindeki bilimsel arastiricilar tesvik etmek ve

bilimsel arastirmalarin tabana yayginlastiriimasina katki saglamak; gida, beslenme ve saglik yasam alanindaki bilimsel caligmalari
desteklemek; bilimsel arastirmalarin toplum faydasina sunulmasina katki saglamak; toplumun gidalar, beslenme ve saglik konularinda
bilinglenmesine, saglikli yasam aligkanliklarinin gelistiriimesine katkida bulunmak ve beslenme ve saglikli yasam bigimlerini tesvik eden,
uygulanabilir projelerin hayata gecmesini desteklemek seklinde tanimlanmistir.

Gida, beslenme ve saglikli yasam konularindaki yenilikci, bilimsel ve uygulanabilir projelerinizi bekliyoruz.

Ayrintili bilgi i¢in: www.sabriulkerbilimodulu.org

5- ll.Uluslararasi Gida Ar-Ge Proje Pazari (3-4 Haziran 2013/izmir)

II. Uluslararas Proje Pazari Gida sektoriinde yaratici fikirlerin ortaya cikmasi icin TiM (Tiirkiye ihracatcilar Meclisi) hiinyesinde, Ege
iracatgi Birlikleri'nin koordinasyonunda yapilan ve Tiirkiye'nin fen bilimleri ile basta gida ve ziraat olmak iizere miihendislik bolimleri
bulunan Gniversiteler ve ihracatgi birlikleri ile ortak hareket edilen bir proje yarismasidir.

II. Uluslararasi Gida Ar-Ge Proje Pazar’'nin amaci, hem (iniversiteden akademisyenlerin ve diger arastiricilarin hem de proje fikri
sahibi girisimcilerin projelerini paylasma ortaminin olusturulmasi, dzellikle Ar-Ge ve yenilik bilincinin yayginlagmasi icin somut projeler
iizerinde gbriistilmesi, proje sahipleri ile projeleri talep edebilecek kisi ve kurumlarin bulusturularak raflarda bekleyen projelerin hayata
gecirilmesini saglamaktir.

SUGAV bu etkinlige katilarak hem vakfin tanitimini hem de Sabri Ulker Bilim Odiilii yarismast icin ilk duyuruyu yapabilme firsati
bulmustur.
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HER SEY, DAHA iYi BiR
YASAM iGiN

Vizyonumuz
Toplumun gida, beslenme ve saglikli yasam bilincinin gelisimine
katki saglayan bagimsiz, bilimsel ve kar gayesi giitmeyen
givenilir, saygin bir kurum olmak.

Misyonumuz
Ulusal ve uluslararasi diizeyde, bilimsel calismalari, mevzuati ve
uygulamalari takip etmek, toplumun saghkh beslenme ve gidalar
hakkinda dogru ve giivenilir bilgiye ulagmasi ve egitim imkani
saglamak amaciyla tiniversiteler, kamu ve sivil toplum kuruluslari
gibi ilgili kurum ve kuruluslar ile is birligi icerisinde her tirli
¢alismayi yapmak ve desteklemek.

WWW.SUgav.org
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