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Saglikli bir toplum, yasamin sidrddridlmesi, sagligin
korunmasi ve gelistirilmesi icin beslenme; hayati bir
onem tasir. Saglikli olmayr etkileyen temel
davranislarin basinda “yeterli ve dengeli beslenme”
yer alir. Saglikli beslenme; dogrudan birey, aile ve
toplumun saglik potansiyelinin gelistirilmesi ve
iyilik dizeyinin yikseltilmesine 6nemli katki saglar.

Saglikli beslenme davranislarinin olusmasinda pek
cok etken rol oynamakla beraber sosyal ve ekono-
mik gOstergeler, beslenme olanaklarini ve
davranislarini  etkiler. Sismanliga neden olan
davranislar arasinda asiri ve yanlis beslenme ile
fiziksel aktivite yetersizligi ilk sirada yer alir; ancak
genetik, norolojik, fizyolojik, biyokimyasal, psikolo-
jik etmenler ile sosyo-kiltirel ve cevresel
Ozelliklerin etkisi de 6nemlidir.

Dinyada goridlme sikligi giderek artan bulasic
olmayan hastaliklarin  olusumunda, vyasanilan
ortamin Ozellikleri ve kisilerin yasam tarzi etkili
oluyor. Dengesiz ve yetersiz beslenme, olumsuz
cevre kosullar, sorunlu sosyal ortam; bulasic
olmayan hastaliklarin olusmasinda rol oynuyor.
Bulasici olmayan hastaliklarin olusmasina neden
olan kiloluluk ve sismanlik, “yag miktarinin saglik
icin risk olusturacak sekilde artmasi” seklinde

tanimlaniyor. Sismanligin neden oldugu saglik
sorunlarinin  basinda kalp damar hastaliklari,
diyabet, hipertansiyon, bazi kanser tirleri,
kas-iskelet sistemi hastaliklari geliyor.

Tirkiye’de yakin zamana kadar cocuklardaki
sismanlik Gzerinde pek durulmamis ve “sisman
cocuk saglikli cocuk” anlayisi aileler tarafindan
yaygin bir bicimde kabul gormdistir. Ancak son
ylazyilin en 6nemli cocukluk donemi halk sagligi
sorunlarinin basinda yer alan sismanlik; tiim dinya-
da oldugu gibi Tirkiye'de de hem saglik
profesyonellerinin hem de toplumun ¢cocukluk ¢agi
obezitesine bakisini degistirmistir.

Tim dinyada 6zellikle cocukluk caginda sismanlik
gorilme sikligindaki artista, genetik etmenlerin
yani sira ¢evresel etmenlerin de 6nemli rold oldugu
kabul ediliyor. Sismanliga, asiri gida alimini tesvik
eden ve fiziksel aktivitenin yer almadigi cevresel
faktorlerin neden oldugu gorisi yaygindir. Gida-
lara erisimin kolay olmasi, yemek yerken televizyon
ve video seyretmek, bilgisayar kullanmak gibi
edlencenin fiziksel aktiviteden yoksun formlarinin
yayginlasmasi gibi sosyal kosullar sismanligi
etkiliyor.

Birlesmis Milletler tarafindan 2015 yilinda belir-
lenen Sirdirilebilir Kalkinma Hedefleri, bulasic
olmayan hastaliklarin 6nlenmesi ve kontrolini ana
oncelikler olarak tanimlanmaktadir. Bulasic
olmayan hastalik risk faktorleri arasinda, obezite



Ozellikle 6nemlidir ve yasam beklentisinin artmasi-
na katkida bulunan saglik yararlarinin ¢ogunu
ortadan kaldirma potansiyeline sahiptir.

Peki, Ya Cocuklar?

Biylime, c¢ocuklarin genel saglik durumlarini
yansitan cok iyi bir gostergedir. Yetersiz ve yanlis
beslenme, bir cocugun biyimesini etkiler ve genel
saglik durumunun bozuldugunu goésteren ilk ve en
onemli gostergedir. Cocuklarin bireysel olarak
beslenme durumlarinin degderlendirilmesi,
blyimenin izlenmesi ile saglanabilir.

Bebek, cocukluk ve adolesan obezitesinin preva-
lansi dinya capinda artis gosteriyor. Obezite
cocugun sagligini, egitim diizeyini ve yasam kalite-
sini etkileyen bir saglik sorunu olarak karsimiza
cikiyor.

Aliskanliklarin kazanildigi ve 6zellikle de beslenme
davranislarinin yerlestigi donem olan okul 6ncesi
donemdeki ¢ocuklarda obezitenin énlenmesi icin
ailelerin ve okul 6ncesi egitim kurumlarinin 6nemli
roller Ustlenmeleri gerekiyor. CUnk( aileler ve
ogretmenler beslenmenin ve aktivitelerin cocuk ile
paylasilmasinda ve onlara 6rnek olusturmada
onemli bir role sahipler. Okul 6ncesi cocuklarda
obeziteyi azaltmak ve onlemek icin onlenebilir risk
faktorlerini belirlemeye ve ortadan kaldirmaya
yonelik stratejiler gelistirilmelidir. Okul 6ncesi
dénemde kazanilan obezitenin daha sonraki yas
dénemlerinde ve eriskin yaslarda devam etme
ediliminde oldugu bilinmektedir. Bu nedenle

Ulkemizde obeziteyi 6nleme ve azaltmaya yonelik
programlarin okul éncesi dénemi de icine almasi
gerekiyor.

Okul Oncesi Egitime Devam Eden
Cocuklarin Fazla Kilo ve Obezite
Prevalansinin  Belirlenmesi (Izmir
Ili Ornegi)

Zihinsel ve fiziksel gelisimin son derece hizli oldugu
ve kisinin ileriki yasamina iliskin bircok yapi tasinin
olustugu ve sekillendigi zaman dilimi olan okul
oncesi donem bireyin yasaminda hem énemli hem
de hassas bir siirec olarak degerlendirilmektedir.

Saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aliskan-
liklarinin cocuga erken cocukluk déneminde kazan-
dirilmasi  hedefiyle Pinar Enstitiisi tarafindan
hayata gecirilen “Eglenerek Hareket Edelim Saglikli
Beslenelim” projesi kapsaminda hazirlanan akade-
mik calisma 29.08.2017 - 01.09.2017 tarihleri

COCUKLUK CAGI OBEZITESI

arasinda italya’da gerceklestirilen Avrupa Erken
Cocukluk Egitimi Arastirma Dernegi'nin yillik
kongresinde poster bildiri olarak sunuldu.

Arastirma, erken cocukluk dénemine yonelik egitim
veren kurumlarda bulunan 375 kiz (%50.6) ve 366
erkek (%49.4) olmak lizere toplam 741 cocuk {ize-
rine gercgeklestirilen kesitsel bir c¢alismadir.
Calismanin amaci, izmir ilinde yasayan okul éncesi
egitime devam eden cocuklarin fazla kilo ve obezite
prevalanslarinin belirlenmesidir.

Cocuklarin verileri T.C Saglik Bakanligi, Tarkiye Halk
Sagligi Kurumu, Obezite, Diyabet ve Metabolik
Hastaliklar Daire Baskanligi'nin Cocuk Beden Kitle
Endeksi olclt kategorileriyle degerlendirilmistir.
Arastirmada dederlendirmeye alinan c¢ocuklarin
%8,3'U zayif ve cok zayif kategorisinde yer alirken,
%22,9'u fazla kilolu ve obez cikmistir.

Okul oncesi egitim kurumlarinda oncelikle 6gret-
menlere, sonrasinda ise cocuklara ve ebeveynlere
yonelik beslenme ve hareket programlarinin uygu-
lanmasinin yani sira okul éncesi egitim program-
lariyla bunlarin desteklenmesinin uzun vadede
toplumdaki saglikli ve bilingli bireylerin artmasini
saglayacagdi distnilmektedir.

KAYNAKCA
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Gida, tarih boyunca insanlarin sosyal davranislarin-
da her zaman temel bir role sahip olmustur. Yakin
gelecekte gidalarin 6neminin azalmasi muhtemel
degildir, ancak insanlarin gida ile olaniliskisi, icinde
bulundugumuz sosyal belirsizlik ortamina gére
farkli bicimlerde olabilir.

Barilla Center for Food and Nutrition (Barilla Gida
ve Beslenme Merkezi) tarafindan gerceklestirilen
“2030'da Beslenme: Trendler ve Yaklasimlar” isimli
calismanin nihai amaci, beslenme bicimlerine dair
degiskenlerin, gelecek senaryolari nasil etkileyebi-
lecegdini anlamak icin bir tahmin cercevesi olustur-
maktir. 2030, birtakim tahminler yapabilmek icin
yeterince uzak ve ayni zamanda potansiyel olarak
gercekci bir gelecek senaryosunu varsaymak icin
yeterince yakin oldugu icin secilmistir.

Gida secimlerimizde daha fazla 6zginlik arayisina
iliskin yerel gida talebi ve baskalariyla yemek
yememe egilimini artiran bireysellesme, beslenme
bicimlerinde degisime yol acacak 6rnekler olarak
gosterilebilir.

Yasadigimiz dénem kosullarina gore degisen algi
ve davranislarinisiginda, gida secimlerinin gelecek-
teki durumunu anlamak amaciyla kullanilabilecek
bir takim yaklasimlar tanimlanmistir.

Bu yaklasimlar:

1- Demografik degisiklikler (niifusun yaslanmasi,
tek yeli cekirdek aileler, gog, kadinlarin rold, vb.);

2- Yeni jeopolitik dengeler (Batidan Dogu'ya,
Atlantik Okyanusu'ndan Pasifik'e kadar glic ve
kilturel etki hareketi);

3- Toplam baglantisallik (demokrasi ve bilginin yayil-
masi, dolaysizlik);

4- Cevresel yonlere odaklanmak;

5- GRIN (Genetik, Robotik, internet, Nano teknolo-
jiler) teknolojileri.

Yaklasimlar arasindaki etkilesim, asagida bahsi
gecen sekiz olguyu Uretir:

1- Ekonominin kiiresellesmesi ve finansallasmasi;
2- Kutuplasma;

3- Grupculuk;

4- Strddrdlebilir mutluluk;

5- Giiven eksikligi;

6- Medya etrafinda birlesme;

7- Tiketimin kisisellestirilmesi;

8- Bireysel yasam tarzi.

Yaklasimlar ile olgular arasindaki etkilesim ise
gidanin gelecegine dair birbirleriyle iliskili 13 trendi
olusturur:

1- Mutfak deneyimi araciligiyla memnuniyet ve
tatmin duygusuna ulasmayr amaclayan damak
zevki;

2- Bireylerin toplam refahinin iyilestirilmesi agisin-
dan sagliga 6nem;

3- Hafiza ve geleneklerin korunmasi anlaminda
gecmise yonelim;

4- ilerlemeye ve gelisime vurgu yapan gelecege
yonelim;

5- Daha elestirel ve talepkar bir tiiketicinin emrinde-
ki yenilikci glic olarak teknoloji;



6- Miidahalelerin ve manipilasyonlarin asgari (ama
mutlak degil) bir azalmasi olarak anlasilan dogallik
ve basitlik;

7- Beslenme kiltirleri arasindaki degdisim olarak
lezzetin kiiresellesmesi;

8- Gida ve bolge arasindaki iliskiyi vurgulayan yerel
ve bolgesel gidalar;

9- Belirli gidalarin yiksek kalitesi ve kitligi bakimin-
dan “luks” gida;

10- Genis erisilebilirlik anlaminda ulasilabilir veya
"disiik maliyetli” gida;

11- Yemeklerin hazirlanmasi ve tiketilmesi icin
mevcut zaman eksikligi nedeniyle hiz;

12- lliskisel bir bakis acisiyla bireysellesme;

13- Cevreyi ve Uriin kalitesini korumaya yoénelik
“bilgili” bir tiketiciye atifta bulunan siirdiriilebilir-
lik.

“GELECEKTE, DAMAK TADI-
NIN SAGLIKLI OLDUGU FiKRI
ONCELIKLI OLMALIDIR.”

Gida secimlerinde damak tadinin saglikli oldugu ya
da hosunuza giden seyin sizin icin iyi oldugu Fikri,
aslinda eski diyetetik biliminin temel ilkelerinden
biridir. Ginimizde gida ile duyusal haz arasindaki
iliski ise; ihtiyac, arzu ve damak tadi kavramlari ile
birbirinin icine ge¢mis durumdadir.

Saglikli yeme aliskanligini gelistirmeye yardimci
olmak amaciyla, farkli yiyeceklerin giinlik beslen-
medeki rolini anlamak i¢cin gida ve tat egitimi
gereklidir. Damak tadina hitap etmedigi disiinllen
gidalarin nasil tatminkar bir sekilde hazirlanabi-
lecegi ve iyi bir sunum esliginde paylasilabileceginin
pratik olarak gésterilmesi, bu aliskanligin kazandiril-
masinda 6nemli bir rol oynayabilir.

“GELECEKTE GIDANIN DEGERI,
IDEAL TUKETIM SIKLIGI ILE
ILISKILENDIRILMELIDIR.”

Gida endustrisi ve gida dinyasinda aktif olan tim
taraflar icin ele alinacak zorluk, besleyicilik agisin-
dan daha zengin ve damak tadina daha cok hitap
eden Urlnler Uretebilen coézimler ve yenilikler
sunmaktir. Bu nedenle gida sanayisi, hizla degdisen
trendlere ayak uydurabilmek icin gelecegdi iyi oku-
mali ve buna gore konum alacak sekilde hareket
etmelidir.

Sonuc¢ olarak 2030’'da gida alaninda odaklanilan
konunun, “ne” yedigimizden ziyade “nasil” yedigimiz
ile ilgili olacagr duasinildyor. Kisisel ve sosyal
yasantimizda gidaya ve gidanin 6nemine atfet-
tigimiz degerin “nasil” bir secim oldugu, saglikli
beslenme bicimlerinin benimsenmesi ve kaliteli ve
erisilebilir gidanin  sunulmasi icin sistemlerin
olusturulmasi noktasinda olasi bir dénim noktasi
haline gelecektir. Bir diger deyisle “bana nasil
yedigini soyle, sana kim oldugunu séyleyeyim”.

KAYNAKCA
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Magnezyum, ii¢ binden fazla enzime
etki eden ve insan viicudunda bulu-
nan en yaygin dordiincii esansiyel
elementtir.

Hayati 6nem tasiyan 11 mineralden (kalsiyum,
fosfor, sodyum, potasyum, demir, cinko, bakir,
krom, iyot, selenyum, magnezyum) birisi ve belki de
en onemlisidir.

Hlcrelere, kaslara ve sinirlere fayda saglar. Kan
basincinizi dizenler. Metabolizmadaki protein ve
kalsiyum oranini dengeler.

Vicut kendi basina bu minerali Gretemedigi icin
magnezyumun besinler yoluyla alinmasi gerekir.
Viicudumuzda da sirekli doldurulmasi gereken bir
magnezyum rezervi vardir. Yani bu mineralin sayisiz
fonksiyonlarini yerine getirebilmesi icin viicuda
sirekli olarak verilmesi gerekir. Yanlis beslenme
veya toprakta bu mineralin giderek azalmasi
magnezyumun vicut tarafindan yeteri kadar
alinamamasina neden olur. Stres, gebelik, emzirme
gibi durumlarda ise viicudun magnezyuma ihtiyaci
artar.

Vicut bu minerali disardan yeteri kadar alamadigi
takdirde kemiklerde depolanmis olan magnezyumu
tiiketmeye baslar. insan viicudundaki magnezyu-
mun % 60" kemik ve dislerdedir. Kalan % 40’ kan,
doku ve diger viicut sivilarinda yer alir. Beyin ve
kalpte diger dokulardan daha yogun bulunur. Viicut
agirliginin % 0.05'i kadar bir miktarda bulunmasina
karsin vicudumuzdaki yizlerce enzim reaksi-
yonuna katilir.

Magnezyum toprakta ve deniz suyunda bulunur.
Topraklardaki magnezyum bitkiler tarafindan
kullanilmaktadir. Magnezyum bitki diinyasinin
demiridir. insanlardaki demir-hemoglobin iliskisine
benzer sekilde, bitkilerde magnezyum klorofil
yapisina girer.

Magnezyum Ihtiyaci

Magnezyum ihtiyaci yasa ve yasam tarzina gore
degisir. Eriskin bir kadin ginde 300 mg, eriskin bir
erkek ise giinde 350 mg magnezyum almalidir(1).
Gebelik ve emzirme gibi 6zel durumlarda bu miktar
450 - 700 mg'ye kadar cikabilir, aksi halde disik
veya erken dogum olabilir. iyilesme dénemlerinde
magnezyum ihtiyaci artar. Bazi yasam tarzlarinda
(diyet, spor, alkol, sigara gibi) daha fazla magnezyu-
ma ihtiyacg vardir.

insan viicudunda yaklasik 20 - 28 g magnezyum
vardir. Ana deposu kemikler olup % 601 burada
kalsiyum ve fosfatla beraber bulunur. Ancak
magnezyumun asil fonksiyonu kemiklerde degil, %
40" inin bulundugu kan ve kas sistemlerindedir.
Kaslarin gliclenmesi, protein sentezi ve enzim
sistemi aktivitesinde, hiicrelerin bliyimesinde ve
yenilenmesinde 6nemli rol oynar. Magnezyum
vicut tarafindan kolaylikla absorbe edilen bir
madde olup, normal bir beslenme ile gilinlik
magnezyum ihtiyaci rahatlikla karsilanabilir. Besin-
lerdeki magnezyum miktarinin yaklasik % 40 - 60’1
vicut tarafindan kolay emilir. Diinya Saglik
Orgiitinin  (WHO) ve Almanya Beslenme
Enstitiisinin (DGE) belirledigine gore, insan viicu-
dunun giinde ortalama 280 - 350 mg magnezyuma
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ihtiyaci vardir. Klorofilin temel maddesi oldugu icin
rengi koyu vyesil sebzeler, tahil Grinleri, balik,
badem, findik, fistik, ceviz, soya fasulyesi, kuskon-
maz, sodgan, domates, havug, kereviz, pirasa,
gravyer peyniri, hurma, karaturp, aycicegi, kakao,
muz, dil baligi ve sert sular magnezyumdan
zengindir. Bazi sebzelerde ve tahillarda bulunan
oksalat ve fitat, demiri oldugu gibi, magnezyumu
da baglayarak emilmesini giclestirir.

KAYNAKCA
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Milli Egitim Bakanhgi Temel Egitim
Genel Miudiirlagii ile yapilan isbirligi
cercevesinde Eglenerek Hareket
Edelim Saglikli Beslenelim projesi
Tirkiye geneline yayginlastiriliyor.

28 Mayis 2018 tarihinde taraflar arasi imzalanan
protokol ile proje, 2018 — 2019 giiz déneminde 5
ilde uygulanmaya baslayacak. Aydin, Mugla, Denizli,
Usak ve Manisa'da gerceklestirilecek proje ile okul
oncesi donem c¢ocuklarina dengeli beslenme ve
fiziksel aktivite aliskanliklari kazandirmaya devam
edecegiz.

Gocuklar icin tasarlanan ve calismalar sirmekte
olan yeni egitim materyalimiz “Aktivite Kitabi”
araciligiyla cocuklarin egitim programi boyunca
ogrendikleri bilgiler pekismis olacak.

ENSTIiTUDEN HABERLER

SUTUMUZUN
GELECEGI
BILINCLI ELLERDE

| Siitiimiiziin
Geleces

. HningGil
~= Ellerde

Proje kapsaminda 21 Haziran tarihinde Pinar Sit
izmir Fabrikada, bélgelerdeki Cig siit alimindan
sorumlu olan Sodgutma Merkezi Calisanlarimiza
yonelik egitim gerceklestirildi. Bahsi gecen egitim-
de, ¢ig siitin temin siirecinde dikkat edilmesi gere-
ken hususlar, alim sonrasi yapilacak islemler ve
dogru uygulamalar aktarilarak Sogutma Merkezi
Calisanlarinin bilgilerinin glincellenmesi amaclandi.
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Sitimizin Gelecegi Bilingli Ellerde projesi
dahilinde Birlesmis Milletler Kalkinma Programi
(UNDP) Business Call to Action (BCtA) Ulyeligi
kapsaminda 25 Haziran tarihinde Gida Tarim ve
Hayvancilik izmir il Midirligi'nden Hayvan Sagligi
Sube Midirl Sn. Ayse Sener tarafindan Ari Ciftlik
Bilgilendirme Egitimi gerceklestirildi. Pinar Siit
izmir Fabrikada gerceklestirilen organizasyon

kapsaminda ari ciftlik statisi kazanmak isteyen
ciftlik sahiplerine, sirecler ve destek miktarlar
hakkinda bilgilendirme yapildi.

Ayni zamanda her iki egitimde de katilimailar, Pinar
Sit biinyesinde gerceklestirilen kalite ve lretim
siregleri hakkinda bilgilendirildi ve programin
sonunda Uretim hattini gezerek egitim sireci
sonlandirild.

BILIMSEL MAKALE
ODULU
PINAR ENSTITUSU

BILIMSEL MAKALE
ODULU

gida teknolojisi

Birincilik Oduliz: 10.000 &
Tincilik Odti: 7500 ¢
Ugtncutik Oduild: 5.000 b
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B Enstitisi

Bilimsel Makale
Odiilii Son Basvuru Tarihi
03 Eylul 2018

Basvuru Adresi

Pinar Enstitiisy; gida, beslenme ve saglik konularin-
da toplumda olusan bilgi kirliliginin, nitelikli bilim-
sel calismalarla minimum diizeye indirilmesi gerek-
tigine inanmakta ve calismalarini bu dogrultuda
sekillendirmektedir. Ayni zamanda yeni teknoloji-
lere dair yapilan yenilik ve iyilestirme calismalarinin
da toplumsal diizeyde duyurulmasi, desteklenmesi
ve tesvik edilerek 6rnek teskil etmesi gerektigine
inanmaktadir.

Ginimiz toplumunda sagdliksiz beslenmeden
kaynakli saglik sorunlari giin gectikce artis goster-
mekte ve bu konuda bireyler de hassaslasmaktadir.
Saglikli bir toplum icin saglikli bireyler yetismesine
yonelik bilimsel bir altyapi ile hazirlanan ¢alisma-
larin uygulamada cok daha saglikli sonuclar vere-
cedine inanan Pinar Enstitisi, bu proje ile bu
alanda yapilan calismalar &dillendirmek ve yeni
calismalar icin arastirmacilari motive edici bir rol
oynamak istemektedir.

Pinar Enstitiisi Bilimsel Makale Odiilii; gida tekno-
lojisi, beslenme-saglik iliskisi (hipertansiyon,
diyabet, osteoporoz, kardiyovaskiiler hastaliklar,
obezite vb.) ve gida givenligi konularinda
2013-2018 yillari arasinda hakemli dergilerde
vayinlanmis makaleler arasindan bilime katki,
toplumsal yarar, uygulanabilirlik gibi kriterler
dikkate alinarak secilen makalelere verilir.
Enstitiinin temel amaclarindan olan, “toplumun
saglikli gelismesine katkida bulunmak amaciyla
arastirmalari ve egitimleri desteklemek” misyonu
cercevesinde hareket edilmesi ve belirtilen disiplin-
lerde yapilan calismalari destekleyerek arastir-
macilari ve ilerleyen donemlerde yapilacak calisma-
lari tesvik etmesi amaclanmaktadir.

https://makaleodulu.pinarenstitusu.org.tr/
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