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GIDA ARASTIRMALARI
ENSTITUSU VAKFI

BU SAYININ KONULARI

Yemekte Denge Egitim Projesi

Devam 2. sayfada

Yemekte Denge Egitim Projesi, Sabri Ulker Gida Aragtirmalari Enstitiisii Vakfi (SUGAV) ve Milli
Egitim Bakanhgi Temel Egitim Genel Miidiirligii ishirligi ile yiiriitiilen, ilkogretim okullarinda
ogrenim goren gocuklarda saglhkli beslenme aligkanlig1 gelistirmeyi esas alan hir egitim
projesidir.

Halk Sagligi Haftasi

Devami 3. sayfada

Sadece hastalik ve sakatligin olmamasi degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik
hali olarak tamimlanan “saglik” kavrami, uluslararasi belgelerde ve anayasamizda temel
insan haklari arasinda yer almaktadir.

Daha hareketli bir yasam

Devami 4. sayfada

Fiziksel olarak aktif olmanin bize iyi geldigini biliyoruz: Kaslarimizi, kalbimizi ve
akcigerlerimizi ¢alistirir, kendimizi daha iyi hissetmemizi saglar ve hastalik risklerini azaltir.

Saglikl bir Kalp icin oneriler

Devami 6. sayfada

Saghkl beslenme, diinyadaki dliimlerin en 6nemli nedenlerinden biri olan kalp hastaliklari ve
inme riskini azaltmaktadir. Kalp hastaligi nedeniyle gerceklesen dliim oranlarinda son yillarda
bir diisiis vardir, ancak kalp hastaligi yine de erken dliimlerin (65 yas alti meydana gelen
dliimler) ana sehehi olmaya devam etmektedir ve hastaliklarin temel sebebidir.

Sabri Ulker Bilim Odiilii

Devami 8. sayfada

Sabri Ulker Gida Arastirmalari Enstitiisii Vakfr'nin vizyonu toplumda gida, beslenme ve saglikl
yasam hilincinin gelisimine katki saglayan bagimsiz, bilimsel, kar amac giitmeyen giivenilir ve
saygin bir kurum olmaktir.

Baslica Bilgi Kaynaklarimizi taniyalim: ILSI

Devam 9. sayfada

“ )'I Diinyanin her yerinde gecerli ve kar amaci giitmeyen bir enstitii olan Uluslararasi Yagam
_/ Bilimleri Enstitiisii (ILSI), beslenme, gida giivenligi, toksikoloji, risk degerlendirmesi ve cevreyle

ilgili bilimsel sorunlarin daha iyi anlagiimasini saglamak amaciyla 1978 yilinda kurulmustur.




Yemekte Denge Egitim Projesi

Yemekte Denge Egitim Projesi Yayginlasarak Projenin Uygulanmasi 4 ilden 10 ile Cikariliyor

Yemekte Denge Egitim Projesi, Sabri Ulker Gida Arastirmalan Enstitiisii Vakfi (SUGAV) ve Milli Egitim Bakanligi Temel Egitim Genel
Midarligi isbirligi ile yiiratlen, ilkogretim okullarinda 6grenim gbren cocuklarda saglikli beslenme aliskanhigi gelistirmeyi esas alan bir
egitim projesidir. Projenin amaci; temel egitim ¢agindaki cocuklarin fizyolojik ve psikolojik acidan kaliteli ve uzun bir yasam siirdiirmeleri
icin yeterli ve dengeli beslenme aliskanlig1 gelistirmelerine katki saglamaktir.

2012 yilinda Yemekte Denge Egitim Projesi ile Istanbul, izmir, Gaziantep ve Trabzon'daki 200 okulda 6grenim géren 8-10 yas grubundaki
400 bin cocugumuza ulasma sansini yakaladik. Oniimiizdeki 3 yil icerisinde tiim Tiirkiye'de uygulayacagimiz projemiz 2013 yilinda

yayginlastinildi ve projenin uygulandigi il sayisi 4'ten 10 ile ¢ikanildi. Bu yilin sonunda Yemekte Denge Egitim Projemiz ile Kayseri, Sinop,
Erzurum, Antalya, Aydin, Kahramanmaras, Trabzon, istanbul, izmir, Gaziantep illerinde olmak iizere 1 milyon 6grenciye ulasmis olacagiz.

Yemekte Denge Egitim Projemiz hakkinda daha ayrintili bilgi almak icin www.yemektedenge.com web adresini ziyaret edebilirsiniz.
Egitim goriintilerini takip etmek ve giincel haberlere ulasmak igin https:/twitter.com/sabriulkervakfi ve
https://www.facebook.com/sabriulkervakfi adreslerinden SUGAV'In twitter ve facebook hesaplarini takip edebilirsiniz.
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Halk Saghg: Haftasi

Halk Sagligi Haftasi (2-8 Eyliil 2013)

Sadece hastalik ve sakatligin olmamasi degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yénden tam bir iyilik hali olarak tanimlanan
“saglik” kavrami, uluslararasi belgelerde ve anayasamizda temel insan haklari arasinda yer almaktadr.

Halk Saghiginin dnemini vurgulamak amaciyla; her yil Eyliil
ayinin ilk haftasi, “Halk Saghg Haftasi” olarak cesitli
etkinliklerle kutlanir. Koruyucu saglik hizmetleri ile toplum
bilincini arttirarak, hastalik meydana gelmeden énlemek ve
hayat standardini yiikseltmek, halk sagligi calismalarinin ana
amaglandrr. (Kaynak:http:/www.corumhsm.gov.tr/
tr/destekbirimhaber/406-3-9-eyluel-halk-sagl-g-
haftas.html)

2001 yilindan beri Saghk Bakanhgi énderliginde kutlanmakta
olan “Halk Saghg Haftasi”nin temasi bu yil “Saglik igin
Hareket Edelim” olarak belirlenmigtir.

Diinya genelinde dliimlerin % 6'si fiziksel aktivite
yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Meme ve kolon
kanserlerinin yaklasik %21-25'inin, diyabetin %27’sinin ve
iskemik kalp hastaliginin %30'unun ana nedeni fiziksel aktivite yetersizligidir.

Fiziksel aktivite yetersizligi ayni zamanda kiiresel bir halk sagligi olan obezitenin de temel nedenleri arasinda yer almaktadir.
Obezite artisi yetiskinlerde oldugu gibi cocuk ve adolesanlarda da alarm verici diizeydedir. Cocukluk cagi obezitesinin
onlenmesi, erken yasta ortaya ¢ikabilecek kronik hastaliklar, yetiskinlikte ise obezitenin, erken 6lim ve sakatlik riskinin
onlenmesi anlamina gelmektedir. Ayrica cocukluk caginda kazanilacak olan davramislar yetiskinlik ve yaslilik dénemini de
etkilemektedir.

Bir arastirma raporuna gore tilkemizdeki 12 yas ve iizeri bireylerin % 71,9'u hic egzersiz yapmiyor. Ayrica ayni arastirmada;
TV, bilgisayar ve internet basinda gegirilen ortalama siirelerin ise; ¢zellikle okul cagi cocuklarda 6 saat / giin, okul 6ncesi
donemde ise yaklasik 3,5 saat/giin oldugu bildirilmektedir.

Bulasici olmayan hastaliklarin ve depresyonun azaltilmasi, kemik saghgi, kas kuvveti ve kardiorespiratuvar kapasitenin
gelistirilmesi icin yetiskin bireylerde her giin en az 30 dakika orta siddetli fiziksel aktivite yapilmasi gerekmektedir. Gocukluk
ve ergenlik doneminde ise her giin en az 60 dakika orta siddetle baslayarak yavas yavas arttirilan aktivite yapiimasi
gerekmektedir. Orta siddetli aktivitelere drnek olarak; hizli yiriimek, diisiik tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yizmek,
masa tenisi, yavas tempoda bisiklet siirmek verilebilir. (Kaynak: http://www.istanbulhalksagligi.gov.tr/haber/halk-
sagligi-haftasi-2013)

Daha hareketli bir yasam

Fiziksel olarak aktif olmanin bize iyi geldigini biliyoruz: Kaslarimizi, kalbimizi ve akcigerlerimizi calistinir, kendimizi daha iyi
hissetmemizi saglar ve hastalik risklerini azaltir. Bu yararlar sadece diizenli egzersiz ile degil, ayni zamanda giin boyunca
viicudunuzu hareket ettirmek sayesinde de bag gosterir.

Fazla hareketsiz kalmaktan kacinmanin énemi
Diinya Saglik Orgiitii (WHO), fiziksel hareketsizligin her yil diinya capinda 3.2 milyon dliimle ilikili oldugunu hesap etmektedir.
Yetiskinlere yapilan tavsiyeler her hafta 150 dakikalik orta yogunlukta aerobik aktivite (kosmak, tempolu yiriiyiis, yizmek;
sizi terleten ve nefesinizi kesen herhangi bir aktivite) yapmayi dnermektedir. Gocuklar her giin en az 60 dakikalarini fiziksel
olarak aktif olarak gecirmelidirler. Yapilan bu fiziksel aktiviteler gogiis ve kolon kanseri, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar
gibi bulagici olmayan hastaliklarin riskini azaltmaktadir. Buna karsin, yapilan son arastirmalar uzun siiren hareketsiz kalma
periyodunun diizenli egzersiz yapan insanlarda bile saglik sorunlarina yol agabilecegi yoniindedir.

\ J
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Daha hareketli bir yasam

Sedanter(duragan) Aktiviteler

“Duragan” sézciigiiniin ingilizcesi olan ‘sedantary’ kelimesinin kokeni, Latince ‘oturmak’ anlamina gelen ‘sedere’ fiilinden
gelmektedir. Duragan aktiviteler diisik seviyede enerji harcamasi gerektiren aktiviteleri kapsar. Hareketsizken, viicut organlari
hayati fonksiyonlarini gergeklestirebilmek icin bazal metabolizma hizi (BMH) olarak da bilinen zaruri bir miktarda enerjiye
ihtiyac duyar. Yapilan her hareket, el kol jestleri, eylemler ekstra enerji harcamasi gerektirir. Ne kadar aktif olursak o kadar
enerji harcariz.

Spontane viicut hareketleri arasinda gortilen degisiklikler bireyler arasinda %=15'lik bir enerji harcama miktari degisikligine
isaret eder. Insanlar giin icerisine genellikle yiiriimek yerine asansorde hareketsiz beklemek gibi daha az enerji gerektiren
aktiviteleri tercih etme egilimindelerdir. is yerinde, evde ve seyahat ederken, duragan olmayi tesvik edecek olanaklar
artmaktadir.

Tarihsel olarak, hareketsiz bir yasam tarzi, asin miktarda fiziksel aktivitenin diizenlenmesi eksikligi olarak aciklana gelmistir.
Diinya Saglik Orgiitii(WHO)niin orta-seviyede fiziksel aktivite ile ilgili tavsiyelerine uymakta saglik acisindan bircok yarar
vardir. Ne var ki, yapilan son arastirmalar, bir birey tavsiye edilen egzersiz miktarini uygulasa bile hala devamli zaman
periyodlar stiresince saglik sorunlariyla karsilasma riskinin oldugunu 6ne siirtiyor. Bu nedenle, hareketsiz kalinan zaman
periyodlarini azaltmanin yollarini bulmak (belirli zaman araliklar ile ayaga kalkmak gibi) daha da dnemli hale gelmekte.

Cok uzun siire oturmanin saglik agisindan riskleri

Uzun siireli hareketsiz kalmak obezite ile iliskilendirilmigtir, ancak bu iliski karmagiktir. Birgok calisma daha fazla televizyon
izleyen genclerin izlerken yogun enerjiye sahip yiyecek ve icecekleri tiikettiklerinden ya da reklamlara bagli psikososyal
etkilerden dolay! daha fazla besinsel enerji alimina sahip oldugunu géstermistir.

Ara verilmemis oturma periyodun 6rnegin kas kasilmasinin eksikliginden dolayi yag ve karbonhidratlarin kullaniminin
azalmasinda oldugu gibi viicuttaki onemli stirecleri sondiirdigi diigtinilmektedir. Bu olumsuz saglik etkileri duragan yasam
tarzinin artan metabolik sendrom, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabeti, bazi kanser tiirleri ve tiim nedenlere bagli
6lim oranlariyla iligkilendirilmesinin sebebi olabilir. Hareketsizligi ayni zamanda kemik mineralizasyonunu bozdugu, kemik
yogunlugunu azalttigi (osteoporoz riskini artiran bir durum) ve bilyiik olasilikla derin damar trombozisine ve sirt agrilari gibi
kas rahatsizliklarina sebep oldugu bilinmektedir.

Ayaga kalkin ve ¢cok daha fazla hareket edin

Yukarida bahsedilen riskler duragan aktivitelere kisa molalar verilerek azaltilabilir. Kiigiik hareketler bile hareketsiz kalmaktan
daha fazla enerji harcamaktadir. 8 saatlik bir masa basi is boyunca basitce ayaga kalkmak ve her saat basi 2-5 dakika arasi
( 6rnegin bir icecek almak ya da bir is arkadasiyla muhabbet etmek icin) normal tempoda yiiriimenin yaklasik 60-130 kalori
enerji yaktigi harcattigi tespit edilmistir.

Ayrica, Avusturalya'da yapilan bir arastirma hareketsiz kaldiklari zamana sik sik ara veren insanlarin hareketsiz kalanlara

gore daha iyi bir metabolik profile (daha sagliki bir kilo, kan lipitleri ve kan glikoz seviyelerine) sahip olduklarini bulmusgtur.
\ Y,
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Daha hareketli bir yasam

Hareketsizlik periyodunun yararli olacak sekilde kesintiye ugratiima miktari ve yogunlugu ve bunun altinda yatan mekanizmanin ne
oldugu heniz bilinmiyor. Ancak oturur halden ayakta durmaya gecmenin bile yag metabolizmasi ile alakali olan yararli siireclere etki
ettigi disiindliyor.

Ekran siiresini azaltmak

Medya platformlari giinden giine bilylyor: televizyonlar, oyun konsollari, bilgisayar oyunlari, internette sérf ve sosyal medya oldukca
cekici mesgaleler olarak duragan bir yasam tarzina katkida bulunabiliyor. 10 tane Avrupa sehrini kapsayan AB tarafindan fonlanan
HELENA (Avrupa'da Ergenlik Caginda Beslenme ile Saglikli Yagam) calismasi ergenlerin her giin duragan vaziyette 9 saat gecirdigini
kaydetmistir. Bu, uyanik kaldiklari siirenin %70'ine denk gelmektedir (Amerika'da dlctilen orandan biraz daha fazla). Bu zaman
ylizdesinin erigkinlikte artacagina inaniliyor. HELENA calismasi hafta sonlarinda ergenlerin %60'inin giinde iki saatten fazla televizyon
izledigini ortaya koymustur. Asiri televizyon izleme siiresi odalarinda televizyon bulunan ve/ya akademik gérevlerle daha az ilgilenen
genclerde daha uzun olma egilimdedir.

Amerikan Pediatri Akademisi cocuklar ve ergenler icin ekran bazli medya organlarinin kullaniminin giinde 1-2 saatle sinirlandiriimasi
gerektigini ve kendi odalarindan bu tarz esyalarin kaldinlmasini éneriyor.

CGocuklar televizyonu kapali tutma oyunlari ve ekran aktivitelerinin azaltilmasi durumunda édiillendirilme gibi davranissal miidahalelerle
oyunlar gibi fiziksel aktiviteler icin tesvik edilmelidir.

Daha fazla hareket etmek

Gelisen gevremiz goz oniine alindiginda, hareketsiz yasam tarzinin artacag) 6ngoriilmekte. Orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmanin
yani sira, oturma siiresinin azaltilmasi ve hareketsiz zaman araliklarina hafif fiziksel aktivitelerle ara vermek de oldukga 6nemli.
Kisitl sayida arastirmalar duragan aktivitenin kesilmesi icin stratejiler kesfetmis durumda. Gelecekte, daha fazla hareket igin adapte
edilmis is yeri ici alanlar (ayakta durulan, kosu bandi iceren) , aktif calisma kdseleri ya da okullarda aktif dersler gorebiliriz.

Belki de yeni teknoloji insanlari daha da fazla hareket etmek icin tesvik edebilir.

Yazinin tamami igin link: www.sugav.org

Daha fazlas! igin;

EU project HELENA: http://www.helenastudy.com/
EUFIC podcasts:

The consequences of sedentary lifestyles & why we should be physically active: www.eufic.org/page/en/page/
MEDIACENTRE/podid/The-consequences-of-sedentary-lifestyles/

Living longer healthier lives through increased physical activity: www.eufic.org/page/en/page/MEDIACENTRE/
podid/Living-longer-healthier-lives-through-increased-physical-activity/

g J
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Saglikh bir Kalp icin dneriler

Kalp Hastaliklari ve inme

Saglikh beslenme, diinyadaki 6liimlerin en 6nemli nedenlerinden biri olan kalp hastaliklari ve inme riskini azaltmaktadir. Kalp hastalig
nedeniyle gerceklesen 6liim oranlarinda son yillarda bir disiis vardir, ancak kalp hastaligi yine de erken limlerin (65 yas alti meydana
gelen dliimler) ana sebebi olmaya devam etmektedir ve hastaliklarin temel sebebidir.

Kalp hastaligi; damar duvarinda biriken kéti kolesterol ve damar tikanikligina yol acan katilagsmis plaklar nedeniyle ortaya ¢ikar.

Bu durum damarlarin daralmasina yol acar ve kalbe giden kanin akisi yavaslar. Bu durum anjin adi verilen gbgiis agrilarina neden
olabilmektedir. Kalp kaslarini besleyen daralmis arterler (damarlar) kan pihtilari veya arterlere zarar veren bagka materyaller tarafindan
bloke edilince (tikaninca) kalp krizi olusur. inme ise beyni besleyen kan damarlan tikandiginda ya da kan damarlarinin patlayarak
beyinde kanamaya yol actigI durumda ortaya cikar.

Bircogumuz herhangi bir problem ortaya cikmadan kalp sagligimiza kafa yormayiz. Ancak kalp saghigini korumak icin ve kalp krizi ve
inme riskini azaltabileceginiz birgok yontem vardir.

Risk Grubunda Kimler Var?

Bazi degistiremeyecegimiz risk fakttrleri vardir. Ornegin;

e Kalp hastaliklarinin aile gecmisi

e Yas

e Cinsiyet (erkek)

e Etnik gecmis (Ornegin Giiney Asyall bir gecmisiniz varsa kalp krizine daha cok egilimlisiniz demektir)

e Mevcut bazi tibbi durumlar [Ornegin: 2. Tip diyabet (en cok rastlanilandir) ve hemokromatoz (viicudun fazla miktarda demir
biriktirmesi sonucu olusan bir rahatsizlik)]

Bunlarin yaninda kalp krizi riskini artiran, ancak degistirebileceginiz bazi hayat tarzi davraniglari var:
e Sigara icmek

e Kotii beslenme

e Agiri alkol tiiketimi

e Yetersiz fiziksel aktivite

Bu faktorler obezite, Tip 2 diyabet, yiiksek tansiyon ve yiiksek kolesterol seviyeleri risklerine katkida bulunurlar ve bunlarin bazilari
kalp hastaliginin en kuvvetli risk faktdrleridir. Bu faktorlerin kalp tizerine etkisi kiimilatif oldugu icin ne kadar ok risk faktori varsa
kisisel riskiniz o kadar fazla demektir. Toplam riski azaltabilmek ve kalp sagliginizi koruyabilmek icin yapilabilecek ¢ok sey var. Bunlara
baslamak icin hichir zaman geg degil.

Saghkh bir Viicut Agirhgina Sahip Olmak

Saglikli viicut agirhigina ve viicut sekline sahip olmak kalbinizi bilyiik oranda korur. Sisman ya da obez kisilerin kolesterolii ve kan
basinci yiikselme egilimi gosterir ve Tip 2 diyabet olma riski artar. Eger elma viicut tipine sahipseniz ve viicut yaginiz bel bélgesinde
toplanmissa, viicut yaglar kalga bolgesinde toplanan kisilere oranla daha biyiik risk altindasiniz demektir. Bel gevrenizi dlcerek elma
viicut tipine sahip olup olmadiginizi anlayabilirsiniz. Bu oran erkeklerde 94 cm'den az; kadinlarda ise 80 cm'den az olmalidir. Bel
cevresinde asir yaglanma olmasi dzellikle Gtiney Asyalilar igin bilyik bir risk kaynagidir. Bu yiizden onlara tavsiye edilen bel dlgiim
degerleri daha dusiiktiir. Onlar icin bu oran erkeklerde 90 cm'nin altinda; kadinlarda ise 80cm’nin altindadr.

Fiziksel olarak aktif olmanin yaninda saglikli ve tek tarafli olmayan, cesitli besinleri iceren bir beslenme diizeni; hem saglikl viicut
agirhgini korumaya yardimer olur; hem de saglikli beslenmeye konu olan vitamin, mineral ve diger besinlerin alinmasini saglar.
Kalp saghginizi korumak icin beslenme onerilerimizi okuyunuz!
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Saglikli bir kalp icin Oneriler

Kalp saghgini korumak icin beslenme dnerileri
Saglikli beslenme igin standart beslenme dnerileri mevcut olmakla birlikte kalbinizi korumaniz igin 6nerecegimiz birkag ilave
husus daha var.

e En azindan bir tanesi yagli balik olmak (izere haftada en az 2 porsiyon balik yiyiniz. Yagl baliklar kalbi korumaya yardimci olan Omega
3 yag asitleri icerir. Eger hali hazirda kalp krizi gecirmigseniz, bu tarz bir yag alimi 6zellikle onemlidir.

e Kandaki kolesteroliiniizii diisiik seviyede tutmak igin az miktarda doymus yag tiiketiniz. OmeKler icin link: www.sugav.org

o Tam tahilli ekmek, kraker, kahvaltilik gevrek, esmer piring ve esmer makarna gibi tam tahilli ve yiiksek lifli yiyecekler tercih ediniz.
Yulaf ve baklagiller (bezelye, fasulye, mercimek) ¢dziinebilen lifler icerir. Bu lifler kolesterol seviyelerini diisirmeye yardimct olur.

e Aztuz iceren gidalar seginiz ve yemek pisirirken ve sofrada yemek yerken tuz ilave etmeyiniz. Tuz beslenmedeki temel sodyum
kaynagidir. Fazla alimi yiiksek tansiyona yol acar. Diger tuz kaynaklari soya sosundaki temel bilegen olan mono sodyum glutamat icerir.
Yetiskinler giinde 6 gramdan daha fazla tuz almamalidr.

e (linde en az 5 porsiyon meyve ve sebze yiyiniz. Farkli cesitlerdeki meyve ve sebzeleri tercih ediniz. Fasulye ve mercimek gidalari bu 5
porsiyon alimin igine dahildir. Fasulye ve mercimek enerjiyi yavas yavas aciga ¢ikardigi icin kalbe ilave fayda sagladigi diisinilmektedir.

* {lave edilmis bitki sterol ve stanolii iceren gidalar, giinde 2g stanol ve sterol alinacak sekilde diizenli olarak tiiketilirse, yiiksek
tansiyonun disiirilmesine yardimei olur. Siiriilebilen margarinler (spread), yogurt, yogurtlu icecekler ve krem peynir bu tip Griinlere
ornektir.

Saghkh yasam tarzi
Saglikli beslenme, saglikli yasam tarzinin sadece bir parcasidir. Kalp krizi riskini arttiran diger risk faktorleri de géz oniinde
bulundurulmalidir.

Asagida kalp sagliginiz icin birtakim 6neriler verilmistir:

Sigara icmeyi birakiniz.
Kalbinizi korumak icin yapmaniz gereken en énemli seylerden biri sigarayi birakmaktir. Sigara kanin kalbe tasiyacagi oksijenin miktarini
azaltir; kabin atig hizini ve tansiyonu yiikseltir ve kanin pihti yapma olasiligini yiikseltir.

Fiziksel Aktivite Yapin

Fiziksel aktivite, saglikli viicut agirhgini ve saglikl viicut seklini korumak icin cok Gnemlidir. Ayni zamanda yiiksek tansiyonu onlenmeye,
kolesterol seviyesini iyilestirmeye ve kanin pihtilagmasini engellemeye yardimci olur. Haftada 150 dakikalik orta diizeyli fiziksel aktivite
yapmay! hedeflemelisiniz. Bunu 5 giin 30’ar dakikalik seanslar halinde yapabilirsiniz; 10'ar dakikalik aralara bolerek de
gerceklestirebilirsiniz. Daha fazla da fiziksel aktivite yapabilirsiniz ki bu iyi bir seydir, ancak gereginden fazla yapiimamasina 6zen
gosteriniz. Eger kilo vermek isterseniz giinde 45-60 dakikalik orta zorlukta egzersiz yapmalisiniz. Eger kalp krizi, inme ya da baska
saglik problemi olan gecmiginiz varsa yeni bir egzersiz programina basvurmadan dnce doktorunuza daniginiz.

Kalp icin en yararli egzersizler aerobik temelli egzersizlerdir ( viicudun daha cok oksijen ihtiyact duymasina yarayan egzersizler). Bunlar
ylizme ve bisiklete binmek gibi daha uzun siireli yapabileceginiz egzersizlerdir, Agirlik kaldirmak kisa siireli ve anaerobik (oksijensiz)
egzersize 6rnek olarak verilebilir.

Daha aktif olmak mutlaka bir spor salonuna gitmek anlamina gelmemektedir! Hareketli yiiriiyis, dans etmek ve bahge isleriyle
ilgilenmek orta diizeyde fiziksel aktivite yapmak demektir. Oyleyse egzersiz yapmaya size uygun bir seviyeden baslayin ve yapabileceginiz
seviyeye kadar yavasca arttirin.

Olciilii ve Makul seviyede alkol alin

Makul miktarda alkol tiiketiminin yash insanlarda (giinde bir ya da iki birim)kalp hastaliklarina karsi koruma sagladig gosterilmistir.
Ancak asiri alkol kullanimi kalp hastaliklari ve inme riski faktérii olan yiiksek tansiyonun artmasina sebep olur. Asiri icki icmek (kadinlar
icin gtinde 6 birimden fazla, erkekler icin giinde 8 birimden fazla icki icmek) ani 6liim icin bir risk faktortidur.

Eger icki icmek istiyorsaniz dl¢ilii ve makul diizeyde iciniz. Givenli miktarda alkol alimi erkekler icin giinlik 3-4 birimdir; kadinlar igin
ise 2-3 birimdir. Standart bir sarap (%12 alkollii) kadehi (175 ml) 2 birimdir. 1 pint (bira bardagi-yaklasik 500 ml) bira, 2 birime tekabiil
etmektedir.

Yazinin tamami igin link: www.sugav.org
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Sabri Ulker Bilim Odiilii

Sabri Ulker Bilim Odiilii Bagvurulari baslad

Sabri Ulker Gida Arastirmalan Enstitiisii Vakfi'nin vizyonu toplumda gida, beslenme ve saglikli yasam bilincinin gelisimine katki
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 saglikl beslenme ve gidalar hakkinda dogru ve givenilir bilgiye
ulasmasini ve egitim imkanini saglamak amaciyla tniversiteler, kamu ve sivil toplum kuruluglari gibi ilgili kurum ve kuruluslar ile igbirligi
icerisinde her tirli calismayl yapmak ve desteklemektir.

Bu cercevede SUGAV'In yol haritasi giivenilir bilgi kaynaklarindan temin edilen bilgileri toplum faydasina sunmak; saglikli beslenme ve
yagam bigimlerini tesvik etmek ve arastirma, egitim programlari ve diger girisimleri desteklemek seklindedir.

SUGAV'In ana gayesine ulagmak icin cizdigi yol haritasinda be!jrledigi templ basliklar arasinda yer alan “Arastirma ve Egitim
Programlarinin Desteklenmesi” misyonu dogrultusunda Sabri Ulker Bilim Odulii etkinligi diizenlenmistir.

\\BRI lll\IR A A SABRI ULKER

BILIM ODULU Anasajfa  Basvur & GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU VAKFI

Sabri Ulker Bilim Odiilii
basvurulan bagladi!

Sabe Ulker Gida Aragtirmialan Enstittst Vakf “Arastirma ve Egitim Programiannin
D isy Grult. Sabn Ulker Bilm Odulu yansmasi

duz: $tr. ‘Gida, Besh ve Sagikh Yasam' konulannda yendikc
arastimalannizi bekiyoruz

Son Basvuru Tarihi : 01.03.2014
Odiil : 100.000 TL

“rosedir bilgiert 15 Ajustos 2013 tarhinde guncellenmigtir w

Sabri Ulker Bilim Odiilii etkinliginin amaci; akademi, endiistri ve aragtirma enstitiilerindeki bilimsel arastiricilari tesvik etmek ve

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

Sabri Ulker Bilim Odiilii Bagvurulan gercek kisilere aciktir. T.C ve yabanci uyruklu kisiler basvuruda bulunabilirler.
http:/sabriulkerbilimodulu.org/ web adresinden Sabri Ulker Bilim Odiilii ile ilgili aynntilara ulasabilirsiniz. Sitemize bagvuru formu
eklenmistir. Yabanci uyruklu katihmeilar icin ingilizce dil secenegi de bulunmaktadir

100.000 TL degerindeki Sabri Ulker Bilim Odilii icin son basvuru tarihi 1 Mart 2013'dir. Gida, beslenme ve saglikli yasam konularindaki
yenilikci, bilimsel ve uygulanabilir projelerinizi bekliyoruz.
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Baslica Bilgi Kaynaklarimizi taniyalim: ILSI

Baslica Bilgi Kaynaklarimizi Taniyalim : ILSI

Uluslararasi Yasam Bilimleri Enstitiisii (ILSI)

Diinyanin her yerinde gecerli ve kér amaci giitmeyen bir enstitli olan Uluslararasi Yagam Bilimleri Enstitiisii (ILSI), beslenme, gida
glivenligi, toksikoloji, risk degerlendirmesi ve gevreyle ilgili bilimsel sorunlarin daha iyi anlasilmasini saglamak amaciyla 1978 yilinda
kurulmustur. ILSI iiniversitelerde, devlet kurumlarinda, sanayi ve kamu sektorlerinde calisan bilim adamlarini bir araya getirmek
suretiyle herkesi ilgilendiren problemlerin ¢oziimiinde dengeli bir yaklasim olusturmaya calismaktadir. ILSI Avrupa ise yukarda belirtilen
konulari sempozyum, atélye calismalari ve uzman gruplar araciligiyla tespit etmek, degerlendirmek ve ilgili yayinlar yapmak amaciyla
1986 yilinda kurulmugtur.

Amag, séz konusu alanlardaki mevcut sorunlarin bilimsel agidan ve dogru olarak anlasilip ¢éziimlenmesini saglamaktir.
ILSI Avrupa;
e Devlet ve WHO, FAO, Avrupa Komisyonu ve EFSA gibi uluslararasi kuruluslar tarafindan taninmig bir ortaktir.

islevi denetim degil, goniillii yaklagimlarda yardimci olmakir.

Giivenilir ve konuyla ilgili bilimsel belgeler yayinlar.

Faaliyet alanlarinda bilimin yapilandirimasi igin kolektif ve uygun maliyetli finansman saglar.

Politikalarin olusturulmasinda bilimsel yaklagimi tesvik eder.

Cesitli alanlarda 6nde gelen bilim adamlari agina ulagmayi saglar.

Devlet kademeleriyle tiniversitelerde gorevli bilim adamlarini ve tiiketicileri tarafsiz ortamda bir araya getirir.

Sabri Ulker Gida Arastirmalari Enstitiisii Vakfi©
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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
gilvenilir, 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 diniversiteler, 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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