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SABRI ULKER SUGAV Biilten Sayi 15 / Ekim 2014

GIDA ARASTIRMALARI
ENSTITUSU VAKFI

GIDA BULTENI

BU SAYININ KONULARI

1.Yemekte Denge Egitim Projesi 2014-2015
Egitim Ogretim Yili icin Caligsmalarina Basladi

Devami 2. sayfada

Yemekte Denge Egitim Projesi, Sabri Ulker Gida Arastirmalan Enstitiisii
Vakfi (SUGAV) ve Milli Egitim Bakanhg Temel Egitim Genel Miidiirliigii

ishirligiyle yiiriitiilen, ilkokullarinda 6grenim goren cocuklarda saghkli
beslenme aliskanhg: gelistirmeyi esas alan bir egitim projesidir.

2. Tuz Azaltimi

Devami 2. sayfada

2008 yilinda Tiirkiye Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi’nin
yaptigi ve iilke genelini yansitan “Tiirk Toplumunda Tuz Tiiketimi
Calismasi”na gore tuz tiiketimi giinde 18 gram’dir.

3. Fiziksel Egzersizle ilgili Gercekler

Devami 3. sayfada

Diinya genelinde gerceklesen dliimlerin yiizde altisi fiziksel egzersiz
yetersizliginden kaynaklanmaktadir.

4. Birlesmis Milletler: Diinyada 805 Milyon insan
Aclikla Miicadele Ediyor

Devami 4. sayfada

Yeni yayinlanan BM raporuna gore bugiin diinyada 805 milyon insan
aclik sinin altinda yasamaktadir. Diger bir ifadeyle her dokuz kisiden
biri aclik cekmektedir.

5. Lif Tiiketimini Artirmak icin Keyifli Oneriler

Devami 5. sayfada

Yeterli miktarda lif alimi; kalp krizi, diyabet ve kilo artigsini dnlemekte ve
sindirim sistemi saghgina destek olmaktadir.




1.Yemekte Denge Egitim Projesi 2014-2015 Egitim Ogretim Yili igin

Calismalarina Basladi

Yemekte Denge Egitim Projesi, Sabri Ulker Gida Arastirmalan Enstitiisii Vakfi (SUGAV) ve
Milli Egitim Bakanhigi Temel Egitim Genel Midirligi ishirligiyle yiritiilen, ilkokullarinda
0grenim goren cocuklarda saglikli beslenme aliskanligi gelistirmeyi esas alan bir egitim
projesidir. Projenin amaci; temel egitim cagindaki cocuklarin fizyolojik ve psikolojik
acidan kaliteli ve uzun bir yagsam siirdiirmeleri icin yeterli ve dengeli beslenme aligkanlig|
gelistirmelerine katki saglamaktir.

2011-2012 egitim dgretim yilinda baslayan Yemekte Denge Egitim Projesi, 2014-2015 egitim
Bgretim yilinda da 10 ilde 500 okulda beslenme egitimi projesine devam ediyor. istanbul,
izmir, Gaziantep, Trabzon, Kayseri, Sinop, Erzurum, Antalya, Aydin ve Kahramanmaras illeri
projenin pilot sehirleridir.

Projenin 2014-2015 egitim 6gretim yilinin ilk toplantisi yeni il koordinatérlerinin katilimiyla

4 Eyliil 2014 tarihinde Ankara'da yapildi. Toplantiya T.C. MEB Temel Egitim Genel Miidirligu,
il Sube Miidiirleri ve Koordinatdrleri, SUGAV yetkilileri ve Bilim Kurulu Uyesi

Prof.Dr. H. Tanju Besler katildi. 2013/2014 egitim 6gretim yilinda yapilan ¢alismalarin
ozetinin verildigi toplantida, Prof.Dr. H. Tanju Besler katilimcilara “Saglikli Beslenme ve
Besin Gruplari” egitimi verdi. Toplantinin son béliimiinde ise 2014/2015 egitim 6gretim yili
icin yapilacak calismalar ve etkinlikler hakkinda bilgi verildi.

2. Tuz Azaltimi

2008 yilinda Tiirkiye Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari
Dernegi'nin yaptigi ve iilke genelini yansitan “Tiirk
Toplumunda Tuz Tiiketimi Calismasi"na gore tuz tiketimi
glinde 18 gram'dir. Bakanligimizca asir tiiketildiginde
saghgimizi olumsuz etkileyebilen tuzun daha az tiiketiimesini
saglamak amaciyla 2011 yilindan beri “Tiirkiye Asin

Tuz Tiketiminin Azaltilmasi Programi” uygulanmaktadir.
2012'de tekrarlanan “Tiirk Toplumunda Tuz Tiiketimi
Calismasi”na gore tuz tiketimimizin biraz azalmakla beraber
halen saghigimizi olumsuz etkileyebilecek diizeyde oldugu
saptanmigtir (15 gr/giin). Giinlik tiiketilmesi gereken tuz
miktarini 5 gr'a (bir ¢ay kasig) indirmek; kalp, tansiyon,

felg ve bircok saglik sorunu riskini azaltmaktadir.

Tuz tiiketimi konusunda dogru bilinen yanhslar:

o “Sicak ve rutubetli yaz giinlerinde terlendiginizde daha ok tuz tiketilmesi gerekir.” Terle birlikte viicuttan yeterli miktarda
tuz atilamaz. Bu nedenle, sicak ve rutubetli giinlerde daha cok su igmek 6nemliyse de daha cok tuz tiiketilmesine gerek yoktur.

o “Deniz tuzu, dogal olmasinin yaninda diger dzellikleri nedeniyle de rafine tuzdan daha faydalidir’.” Tuz hangi kaynaktan
elde ediliyor olursa olsun saglik sorunlarina neden olan, tuzun igindeki sodyumdur.

o “Tuzsuz yiyeceklerin tadi tuzu olmaz.” Bu ilk basta dogru olsa bile tat alicilar zamanla daha az tuza alisacagi icin muhtemelen
zamanla daha az tuzlu ve farkli lezzetlerdeki gida driinlerinden de tat almaya baslanacaktir.

o “Tuz oram yiiksek gidalar daha tuzlu gelir.” Baz asin tuzlu yiyeceklerin kisiye ¢ok tuzlu gelmemesinin nedeni bunlara seker gibi tuzun
tadini bastiracak maddelerin eklenmis olmasidir. icerdikleri sodyum miktarini 6grenmek icin yiyeceklerin etiketlerini okumak Snemlidir.
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* “Tuz tiiketimine dikkat etmesi gerekenler sadece yashlardir.” Agin tuz tiiketimi her yastaki insanda tansiyonun yiikselmesine
neden olabilir.

o “Tuzu azaltmak saglik igin zararl olabilir.” Her giin tuz iceren yiyecekler tiketildigi igin tuz tiiketimini yok denecek diizeye
indirmek hic kolay degildir.

Kaynak: http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs393/en/

3. Fiziksel Egzersizle ilgili Gercekler

1- Fiziksel egzersiz eksikligi, tiim diinyada dliim nedenlerinde dérdiincii en biiyiik risk faktoriidiir.

Diinya genelinde gerceklesen dliimlerin yiizde altisi fiziksel egzersiz yetersizliginden kaynaklanmaktadr. Birinci, ikinci ve Ggiincii sirayi
sirasiyla yiizde 13'le yiiksek tansiyon, yiizde 9'la tiittin diriinleri tiiketimi ve yiizde 6yla yiiksek kan sekeri paylasmaktadir.

Fiziksel egzersiz eksikligi, meme ve kolon (kalin bagirsak) kanserlerinin yaklasik yiizde 21-25'inin, diyabetin yiizde 27'sinin ve iskemik
kalp hastaligi vakalarinin da yiizde 30'unun ana nedenidir.

2- Diizenli fiziksel egzersiz, saglikh bir viicuda sahip olmaya yardimcidir.
Fiziksel olarak aktif kisilerin:

® Kaslar ve kalp-solunum sistemleri daha giiclidr,

e Kemikleri daha sagliklidir ve islevsel sagliklari daha giicliidir,

e Koroner kalp hastaligi, yiiksek tansiyon, inme, diyabet, kalin bagirsak ve meme kanseri ve
depresyona girme riskleri daha disiktr,

e Diismeye bagli kalca ve omurga kinlmasi riskleri daha diisiktir,

e Kilolarini koruma bakimindan daha avantajlidirlar.

3- Fiziksel egzersiz sporla karnstiriimamalidir.

Fiziksel egzersiz, kalori yakan iskelet kaslarinin ¢alistinimasiyla yapilan tiim bedensel
hareketleri kapsar. Buna spor ve egzersizin yani sira oyun, yiirlyls, ev isi, bahce ugrasi ve
dans gibi aktiviteler de dahildir.

4- ister hafif ister yogun sekilde yapilsin, her cesit fiziksel egzersiz saglik igin faydalidir.

Burada yogunluktan kastedilen, fiziksel egzersizin hangi siklikta yapildigidir. insan bu egzersizi “yaparken ne kadar istekli oldugunun
gostergesi” olarak da diistndlebilir.

Farkl egzersiz sekillerinin yogunlugu kisiden kisiye degisebilir. Kisinin saglik durumuna bagli olarak hafif fiziksel aktivite ornekleri
arasinda hizli yirtiyiis, dans ya da ev isi sayilabilir. Yogun fiziksel aktiviteye de kogmak, hizli bisiklet siirmek, hizli yiizmek ya da agirlik
calismasi drnek verilebilir.

5- 5-17 yas

5-17 yaslari arasindaki insanlar giinde en az 60 dakika hafif ile yogun arasinda degisen fiziksel egzersiz yapmalidir. 60 dakikadan uzun
siire yapilan fiziksel egzersizin saglik igin ek faydalari vardir.

6- 18-64 yas

18-64 yaslar arasindaki yetigkinler haftada en az 150 dakika hafif ya da 75 dakika yogun fiziksel egzersiz yapmali ya da buna esdeger
hafif ve yogun fiziksel egzersiz programi uygulamalidir. Kalp-solunum sagligi agisindan yararli olmasi icin tiim egzersizler en az
on dakikalik periyotlar halinde gerceklestirilmelidir.
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7- 65 yas iizeri

Yetiskinlere ya da yaslilara tavsiye edilen yontemler 6ziinde aynidir. Ayrica, hareket
kabiliyeti kisith yashlarin, dengelerini giiclendirmeleri ve diismelerini nlemek igin
haftada en az 3 giin fiziksel egzersiz yapmalari tavsiye edilir. Yaslilar, kendilerine
yapmalari tavsiye edilen fiziksel egzersizleri yasadiklar saglik sorunlari nedeniyle
yapamiyorlarsa becerilerinin ve kosullarinin elverdigi dlctide fiziksel olarak aktif
olmaya gayret géstermelidirler.

8- Bu tavsiyeler saglikli olan her yetiskin birey icin gecerlidir.

Ozel tibbi nedenlerden 6tiirii aksi bir durum s6z konusu olmadikca bu tavsiyeler
cinsiyet, irk, etnik koken ya da gelir diizeyi farki gézetmeksizin herkes icin gecerlidir.
Yiiksek tansiyon ya da diyabet gibi bulasici/hareket kabiliyetini etkilemeyen

kronik rahatsizliklari bulunan kisiler de bu gruba dahildir. Bu tavsiyeler engelli
yetiskinler icin de gecerli olabilir.

9- Her tiir fiziksel egzersiz hareketsizlikten daha iyidir.

Uzun siire herhangi bir aktiviteye dahil olmamis kisiler ise hafif fiziksel egzersizlerle baslamali ve bunlarin siiresini, sikligini ve
yogunlugunu zamanla artirmalidir. Yine ayni sekilde uzun siire herhangi bir aktiviteye dahil olmamis yetiskinler, yaslilar ve hastalik
nedeniyle hareket kabiliyetleri kisitlanmis kisiler, fiziksel egzersiz yapmaya baslar baslamaz saglik agisindan ek yararlarini géreceklerdir.

Hamilelerin, lohusalarin ve kalp hastalarinin ek tedbirler almasi ve tavsiye edilen fiziksel egzersizler icin kendilerini zorlamadan dnce
doktorlarina danigmalari gerekebilir.

10- Destek gruplari ve topluluklar, fiziksel olarak daha aktif olmalari yoniinde insanlari tesvik edebilir.

Kent ve cevre politikalari, nifusun fiziksel aktivite seviyesini yukari cekmek bakimindan cok biiyiik bir potansiyel sunabilir. Bu politikalar
arasinda sunlar sayilabilir:

e Herkesin kullanabilecegi giivenli yiirlyis, bisiklet ve diger aktif ulagim yollari,
e Fiziksel egzersizi tesvik edecek is ve is yeri politikalari,
e QOkullarda 6grencilerin bog vakitlerini degerlendirebilecekleri giivenli alanlar ve tesisler,

o Herkese fiziksel olarak aktif olma firsati saglayacak spor ve dinlenme tesisleri.

Kaynak: http://www.who.int/features/factfiles/physical_activity/facts/en/index4.html

4. Birlesmis Milletler: Diinyada 805 Milyon insan Aclikla Miicadele Ediyor

Yeni yayinlanan BM raporuna gore bugiin diinyada 805 milyon insan aclik siniri altinda yasamaktadir. Diger bir ifadeyle her dokuz
kisiden biri aclik cekmektedir.

2014 Diinya Gida Giivenligi Raporu, son on yil icinde 100 milyondan fazla insanin ve 1990-1992 déneminden bu yana da 200 milyondan
fazla insanin aclik siniri altinda olmaktan ¢cikmasiyla bu alandaki gidisatta olumlu gelismeler kaydedildigini teyit etmistir. Rapor, her yil
Gida ve Tanim Orgiitii (FAO), Uluslararasi Tarimsal Kalkinma Fonu (IFAD) ve Diinya Gida Programi (WFP) tarafindan yayinlanmaktadir.

Rapora gore, gelisen iilkelerde aghigin azalmasi trendi géz oniine alindiginda, “gerekli calismalarin ivedilikle yapiimasi halinde,” yetersiz
beslenen niifus oranini 2015 yili itibariyla yari yariya azaltmayi amaclayan Binyil Kalkinma Hedefi'ne (MDG) ulasmak mimkiin olacaktir.
Bugiine kadar 63 iilke MDG hedefine ulagmis olup 6 iilkenin de 2015 yilina kadar bu hedefe ulasmasi dngorilmektedir.

2014 Diinya Gida Giivenligi Raporu, 6zellikle Dogu ve Giiney Dogu Asya gibi genel olarak ekonomik kosullarini iyilestiren ilkelerde gida
riinlerine erisim olanaginin nasil hizla ve dnemli dlciide iyilestigini gdstermektedir. Giiney Asya ve Latin Amerika iilkelerinde de gbriilen
gidaya erisim olanaklarindaki iyilesme esas itibariyla, diisiik gelirli kirsal niifusu da kapsayacak yeterli giivenlik aglari ve diger sosyal
koruma sistemleri olan ilkelerde gerceklesmistir.
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Aclikla miicadele hizlanmakla birlikte bazi iilkeler geride kalmaktadir.

Genel olarak bilyik bir ilerleme kaydedilmis olsa da bircok bélge ve alt-bélge geride kalmaya devam etmektedir. Sahraalti Afrika'da her
dort kisiden en az biri kronik yetersiz beslenmeden muzdaripken, diinyanin en kalabalik kitasi Asya'da da diinyadaki aclik siniri altinda
yasayan niifusun gogunlugunu olusturan 526 milyon kisi yagsamaktadir.

Koordineli eylemlerle uygun bir ortam olusturmak.

Gida risklerinin/belirsizliginin ve yanlig beslenmenin herhangi bir
sektoriin ya da paydagin tek basina ¢dzemeyecegi tiirden karmasik
problemler oldugunu ifade eden baskanlar, konunun {izerine koordineli
sekilde gidilmesi gerektigini belirterek hikiimetleri 6zel sektorle ve sivil
toplumla yakin calisma icine girmeye davet etmislerdir.

FAO, IFAD ve WFP raporu aghigin ortadan kaldiriimasi igin uygun ortamin
olusturulmasi ve entegre bir yaklagimin tesis edilmesi gerekliligini dile
getirmiglerdir. Kamu ve 6zel sektor yatinmlarinin tarimsal verimliligi artiracak
sekilde planlanmasi; Ureticiye, hizmetlere, teknolojiye ve pazarlara erisimin
saglanmas; en savunmasiz kesimlere, gatismalara ve dogal afetlere

kargl giiclendirme de dahil sosyal giivence saglayacak ve kirsal kalkinmay tesvik edecek gerekli tedbirlerin alinmasi bu yaklagim
kapsaminda ele alinmalidir. Rapor, ayni zamanda annelerin ve bes yas alti cocuklarin mikrobesin yetersizliklerini ele alan belirli beslenme
programlarinin 6nemini de vurgulamaktadir.

KAYNAK: http://www.fao.org/news/story/en/item/243839/icode/
Tiim metine www.sugav.org adresinden ulasabilirsiniz.

5. Lif Tiiketimini Artirmak Igin Keyifli Oneriler

Bunu biliyor musunuz?

Yeterli miktarda lif alimi; kalp krizi, diyabet ve kilo artigini 6nlemekte ve
sindirim sistemi sagligina destek olmaktadir.

Diisiik Lif Secenegi

Portakal suyu
Recelli beyaz ekmek

Atistirmalik
Az yagh yogurt

0gle yemegi Ogle yemegi
Domates soslu Domates soslu
makarna tam tahilh makarna

Atistirmalk
Peynirli kraker

Aksam yemegi
Tavuk gogsii firinlanmis
patates, havug ve
hezelye

Aksam yemegi
Tavuk gogsii, haglanmis
patates, havug

8,1(gr) 30,1 (gr)
Tavsiye edilenin Tavsiye edilenin
%45'i %167’si

Kaynak: http://www.nutrition.org.uk/attachments/650_Issue%2059_Spring%202014.pdf
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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 tiniversiteler, kamu ve sivil toplum kuruluslari gibi
ilgili kurum ve kuruluslarla is birligi icerisinde her tiirli
¢alismayr yapmak ve desteklemek.

WWW.SUgav.org
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