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KURESEL SU SORUNU VE
SURDURULEBILIR TARIMA ETKILERI

YASLILIKTA BESLENME VE EGZERSIZ

COCUKLARI SEBZE YEMELERI
YONUNDE TESVIK ETMEK

ENSTITUDEN HABERLER

4.1 Eglenerek Hareket Edelim Saglikl
Beslenelim yeni illerde devam ediyor!
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KURESEL SU SORUNU VE SURDURULEBILIR TARIMA ETKILERI

Diinya haritasi goz oniine getirildiginde
goriilen maviliklerin sadece %2,5'i tatli
sudur. Bu suyun %70'i buzullar icinde
saklidir ve erisilebilir tatlh su miktari,
diinyanin toplam su varliginin %1’inden
bile azdir.

Su, tiim canli ekosistemler icin tarih boyunca en
onemli kaynak olmustur. Yeterli miktarda ve iyi
kalitede suyun varligi, ekosistemlerin oldugu
kadar, gida glivencesinin ve sirdirilebilir kalkin-
manin, dolayisiyla insanligin geleceginin de
temel kosuludur. Ancak bu yasamsal deder
Uzerindeki baski her gecen giin artis gosterme
egilimindedir.

Su sorunu sosyal, ekonomik ve cevresel alanlarda
kendini giderek daha fazla hissettiriyor. Diinya
Ekonomik Forumu icin 2014 yilinda hazirlanan
Risk Raporu’na gore su kitligi, diinyadaki en
onemli Gc risk arasinda yer aliyor. Bu durum,
yalnizca su sikintisi cekilen havzalari degil, bircok
Uretim sdrecini de etkiliyor. Artan uluslararasi
ticaret hacmiyle birlikte su, artik yerel degil kire-
sel bir kaynak olarak kabul ediliyor. Bu nedenle,
tatli su kaynaklarinin sirdaralebilirligi yalnizca
sosyal ve cevresel acidan degil, ayni zamanda
ekonominin sdrdirilebilirligi acisindan da kritik
oneme sahip.

Su stresini 6lcmek icin en yaygin kullanilan
goOstergelerden biri olan Falkenmark Gostergesi,

ilgili lke/bolgenin mevcut su kaynaklarinin,
insan sayisina oraniyla hesaplanir. Buna gore kisi
basina yillik 5.000 m3'ten fazla su potansiyeli
olan bir Glke “su zengini”, 1.700 m3'ten daha
fazla su mevcudiyeti “stressiz”, 1000-1700 arasi
“su stresi”, 500-1000 arasi “su kitligi” ve 500 m3
miktarindan daha az su mevcudiyeti ise “kesin
kitlik” olarak tanimlanir. Buna goére gerceklesti-
rilen hesaplamalara gore 2050 yilinda, diinya
niifusunun %40'Indan fazlasinin su stresi
¢eken havzalarda yasamasi bekleniyor.

Su, tim sosyo-ekonomik gelisim ve saglikli
ekosistemin devamliligi icin gerekli bir kaynaktir.
Arz ve talep arasindaki dengesizlikler, su kitligi
adi verilen kiiresel bir sorunu ortaya cikariyor. Su
kitligr kavrami fiziksel su kitligi ve ekonomik su
kitligi olmak lzere ikiye ayrilabilir. Fiziksel su
kitligi, bir bélgenin talebini karsilamada dogal su
kaynaklarinin yetersiz olmasinin bir sonucudur.
Ekonomik su kitligi ise, yeterli dogal su kaynak-
larinin kotd bir sekilde yonetilmesi sonucunda
olusur. Su kitligi, sosyal, ekonomik ve ekolojik
faktorlerin karmasik etkilesimiyle ortaya cikan
bir durumdur. Sadece yadislarin az olmasina
baglanamaz.

Su kaynaklarinin kit olmasi herkes icin bir risk
olusturur. Artan niifus ve blylyen ekonomilerle
birlikte su krizinden etkilenen llke sayisi artacak-
tir. Bu noktada, suya iliskin risk algisi 6nem
kazaniyor. Su kitligi; gida giivenligi, enerji gliven-
ligi, yoksullukla miicadele (suya yeterli erisimin



olmamasi, suya erisim olsa bile hijyen kosul-
larinin saglanamamasi), suya bagli saglik sorun-
larinda artis, ekonomik gelismenin sirddrilebilir
olmamasi, iklim degisikligine uyum ve biyocesitli-
lik kaybi gibi sorunlari beraberinde getirecektir.

Ekonomik kalkinmada kilit role sahip su kaynak-
lari bakimindan daha sansli olan (lkelerin
bliyiime oranlari, bu kaynaklara erisimi sinirli
olan Ulkelere gore daha yiiksektir. 2010 yili
itibariyla diinyanin en kalabalik 10 nehir havzasi,
diinya nifusunun dortte birine ev sahipligi
yapiyordu. 2010 yilinda toplam kiiresel gayri safi
hasilanin %10’y bu havzalardan saglanmistir.
2050 yilina kadar kiresel gayri safi hasilanin
dortte birinin yine bu havzalardan elde edilecegi
tahmin ediliyor. Diger bir deyisle, nehir havzasi
yonetimi ile ekonomik biiyiime ve su kaynak-
lari arasinda dogrudan bir iliski vardir.

Kiresel olarak Diinya su kaynaklarinin yaklasik
%70'i tanim amacli kullanilirken, bunu %19 ve
%11 ile sanayi ve evsel kullanim izlemektedir.
Ulkelere gore sektoérel su kullanimlari bir bakima
gelismislik diizeyini de yansitmaktadir. Az
gelismis ve gelismekte olan (lkelerde tarimsal su
tiketimi ortalamasi yaklasik %82 iken, gelismis
olan llkelerde bu oran %30’lara kadar dismekte-
dir. Gelir dizeyi yiksek Ulkelerde tarimsal su
kullaniminin yerini sanayi sekt6ri almaktadir.

Kiiresel Su Sorununa Genel Bakis

Diinya (zerinde var olan su miktar sabittir,
dedismez. Ancak kiresellesen diinyada cesitli
nedenlerden dolayr bu sabit kaynada yonelik
baski artis géstermistir.

e Artan nifusun ihtiyaclarini karsilamak icin suya
olan talep de biylyecektir. Ancak suya yonelik
talep artisi, nifus artisindan daha hizlidir.
Ornegin, son yiizyil icinde diinya niifusu ii¢ kat
artarken, su kaynaklarina olan talep yedi kat
artmistir.

Suya yonelik talep artisinin en temel nedenlerin-
den biri suyun kullanim alanlarinin ¢esitlenme-
sidir. Ginlim{izde su, enerji ve gida Uretimi dahil
olmak (zere bircok ekonomik Ffaaliyet icin en
onemli girdilerden biridir. Sadece hidroelektrik
Uretiminde degil, fosil yakitlar veya kaya gazi gibi
yeni enerji kaynaklarinin Gretim sireclerinde de
su, yogun bir sekilde kullaniliyor.

e Tatli su kaynaklarinin yaklasik %70'i tarimda
kullaniliyor. Artan niifusun yani sira gelir ve
tiketim dizeyinin yikselmesi ve gida Grinlerine
yonelik taleplerin artmasi da su kaynaklar
Gzerinde ilave baski yaratiyor. Uzmanlara gore
bu talep artisini karsilayabilmek icin, tarimsal
sulamada kullanilan su miktarinin 2050 yilina
kadar iki katina cikmasi gerekebilir.

e Kiiresel iklim degisikligi, kimi yerlerde taskin ve
sellere, kimi yerlerde ise kurakliga yol aciyor. Bu
durum, zaman ve mekan acisindan suya erisimde
sikintilar yaratiyor.

e Niifus artisi, sehirlesme ve sanayilesmeye bagli
olarak su kirliliginin artmasi ve temiz su kaynak-
larinin giderek azalmasi 6nemli sorunlardir. Bir
litre atik suyun temizlenebilmesi icin sekiz
litre temiz suyun kullanilmasi gerekiyor.

Su glivenligi artik kiiresel bir mesele olarak
tanimlaniyor. Su sikintisi arttikca, 6zellikle tarim-
sal Grlin fiyatlarinin artmasi, bu tdr Grinleri ithal
eden (lkeler icin siyasi, ekonomik, sosyal
tehditler olusturacaktir. Bircok Ulkede gida
giivenligine iliskin kaygilar artacaktir. Ornegin,
Brezilya ve Hindistan’da yasanan su sikintisi,
2009 yilinda dinya seker Ffiyatlarinin artmasina
neden olarak tiiketicilerin magdur olmasina yol
acmistir. Ayni sekilde, 2010 yilinda yasanan
kuraklik sonrasinda Rusya’nin budday ihracatini
durdurmasi, kiiresel bugday fiyatlarinda ani bir
ylkselmeye yol acmistir. Bu 6érnekler, diinyanin
bir yerinde yasanan su sikintisinin baska yerleri
de etkileyecegini carpici bir sekilde gostermistir.
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Yeterli miktar ve kalitede suyun varligi, insan
sagligiyla da dogrudan iliskilidir. Aslinda tedavi
edilebilir bir rahatsizlik olan ishal, su kirliliginden
dolayi diinya genelinde her yil 2 milyon insanin
O6lmesine neden olurken, bunun 1,6 milyonunu
cocuklar olusturuyor.

Tirkiye Tariminda Su Kullanim Durumu

Tirkiye, sanilanin tersine, su zengini bir Ulke
degildir. Uc tarafi sularla cevrili olmasina ragmen,
Tirkiye'nin “su stresli” bir (ilke oldugu biliniyor.
2015 yilinda 1.422 m3 olarak hesaplanan kisi
basina diisen su miktari, 2017 yili itibariyla, 1.386
m3 olarak hesaplanmaktadir. 2023 yilinda 87
milyon nifusa sahip olmasi beklenen “su stresli”
Tirkiye'nin, 2023 yilindaki su potansiyeli 1.289
m3/kisi seviyesine diisecektir.

Tirkiye yari kurak iklim boélgesinde yer aldigin-
dan, su kalitesinin iyilestirilmesi, kullanilabilir su
miktarinin artirilmasi ile koruma ve kullanma
dengesinin  sirdirilebilirliginin -~ saglanmasi
biyik 6nem tasiyor. Ulkemizde su kaynaklari
bolgeler arasinda miktar acisindan yil icerisinde
degisiklikler gosterir. Yillk yadis miktari Dogu
Karadeniz Bolgesi'nde ortalama 2.500 mm olarak
Olcilirken, Orta Anadolu’da bu deder 230 mm'ye
kadar disebiliyor.

Tirkiye'nin yizolclimi 779.500 km2 ve yillik orta-
lama yadis hacmi 450 milyar m3 olup yillik su
tiketimi 54 milyar m3 diizeyinde gerceklesmis-
tir. Bu suyun 40,0 milyar m3'G (%74) sulama,
7 milyar m3'G (%13) icme-kullanma, 7 milyar
m3'U (%13) sanayi suyu ihtiyaclarinin karsilan-
masinda kullaniliyor. Son 40 yilda Tiirkiye'de
kirsal kesimden kentlere olan gociin ve genel
niifusun hizla artmasi, bugiin Tiirkiye'nin
kullanilabilir su kaynaklarinin %74'iini kulla-
nan tarim sektoriine olan talebi de arttir-
migtir. Bununla birlikte sanayi de oldukga hizli
gelismistir. Kalkinma hamleleri devam eden
Tirkiye'de sanayi sektorld su kullanim orani,

icme suyu sektori ile basa bas olup %13 merte-
besindedir. Dolayisiyla tarim sektori ile
kiyaslandiginda sanayi sektoriinin su kaynaklari-
na olan baskisi, miktardan cok kalite yoniindedir.

Sulanabilir tarim arazilerinin biiyik bélima (yak-
lasitk %75-80'i) yiizeysel su, geri kalani yeralti
suyu ile sulanmaktadir. 2016 yilinda Tirkiye'de
sulama amacli kullanilan 43 milyar m3 suyun
%77'si ylzey suyu, %23'G yeralti suyudur. Su
dagitim sistemlerinde kacaklarin ve buharlasma
kayiplarinin yiiksek oldugu geleneksel sistemler
cogunluktadir.

Tarimsal sulama konusunda Tiirkiye, suyun
verimli kullanilmasini onleyen geleneksel
yontemler kullanmaktadir. Tirkiye'de sulanan
alanlarin %94'inde geleneksel yiizey sulama
sistemi kullanilirken, modern yagmurlama ve
damla sulama sistemleri geri kalan %6'ya uygu-
laniyor. En cok su kaybi ise geleneksel yiizey
sulama sisteminden kaynaklaniyor. Tirkiye'de su
kullaniminda en biyik payr tarimsal sulama
aldigi icin, bu alanda vyapilacak en ufak
gelismenin tiketilen su miktarini azaltici yonde
dogrudan etkisi olacaktir. Daha verimli bir
sulama icin yagmurlama sulama ve damla sulama
yontemleri kullanilabilir. Genel olarak yagmur-
lama sulama ve damla sulama metotlarinda,
geleneksel sulama metotlarn ile karsilas-
tirildiginda, sirasiyla %70 ve %90 daha az su
tiiketildigi goriilmiistiir.

Tarimsal faaliyetlerin su kaynaklariyla dogrudan
iliskisi ve iklim degisikligine karsi hassasiyeti,
sektorl suya bagli risklere daha acik hale getiri-
yor. Ornegin, 2007 yilinda Tiirkiye'de yasanan
kurakligin etkileri en ¢ok tarim sektoriinde
kendini hissettirmistir. Tirkiye Ziraat Odalari
Birligi'nin calismasina gore, o yil yasanan kurak-
ligin tarima Faturasi 5 milyar TL iken, ic Anadolu,
Ege ve Marmara en cok zarar gbren bolgeler
olmustur. 2007'de yasanan kuraklikla birlikte
tarimda %7,3 oraninda kigllme meydana
gelmistir.



Tiirkiye'de Tarimsal Uretimin
Siirdiiriilebilirligi ve Taraflara
Yonelik Riskler

Tirkiye'de tarimsal Gretimin strdirilebilirligi, iyi
bir su yonetimiyle dogrudan iliskilidir. 10. Kalkin-
ma Plani'nda; Tiurkiye'nin kullanilabilir mevcut su
miktarinin artan talep, kuraklik ve su toplama
havzalarindaki kirlenme sonucunda giderek
ihtiyaclart karsilayamaz hale geldigi vurgulan-
mistir. Tarim sektorine oncelik veren kalkinma
planlari hazirlanirken, yadis miktari ile yeralti ve
ylzey suyu kaynaklarinin biyikligini dikkate
alan bitincil bir su politikasinin izlenmesi, su
kaynaklarina ve degisen iklim kosullarina bagim-
Lligin mutlaka dikkate alinmasi gerekir. Ornegin,
Tirkiye'deki seker pancari Uretiminin %35'ini
gerceklestiren Konya Kapali Havza'sinda uzun bir
sireden beri su kitligi yasanmasina karsin, havza-
daki su kaynaklarinin %88'i tarimsal Uretimde
kullaniliyor.

Tarim, genel olarak su kitligina karsi en kiril-
gan sektordiir. Yadislarin donemsel olarak
degismesinden veya havza Olcedinde uygun
planlamanin yapilmamasindan, suyun yetersiz-
liginden, kurakliktan, taskinlardan veya kirlilikten
kolaylikla etkilenebilir. Bu sebeple iklim degisik-
ligi ve etkilerinin su kaynaklari Gzerindeki
baskisini azaltmak icin sektorel etkilenebilirlik
seviyeleri belirlenmeli; buna gére uyum planlar
hayata gecirilmeli ve kuraklik risk yonetim plan-
lariile erken uyari sistemlerinin hayata gecirilme-
sine yonelik calismalar yapilmalidir.

Su kitliginin olusturdugu risk, toplumun gesitli
kesimlerini Ffarkli sekillerde etkilemekle
birlikte, bu risk herkes icin ortaktir.

Bireyler acisindan bakildiginda temiz, saglikli ve
yeterli suya ulasamama sorunu baska sikintilara
zemin hazirlamaktadir. Bunlardan en 6nemlisi,
suya bagli hastaliklarin ortaya ¢ikmasi ve hatta
bu hastaliklarin 6limle sonuglanmasidir.

Su kitligr ve suyun kirletilmesi dogal ekosistem-
leri de olumsuz etkilemekte ve hatta bazi tiirlerin
tamamen yok olmasina yol acmaktadir. WWF
tarafindan yayimlanan Yasayan Gezegen Endek-
si'ne (2012) gore, 1970 yilindan bu yana tatli su
kaynaklarina bagli olarak yasayan canli tirlerinin
%37'si yok olmustur.

Resmi kurum ve kuruluslar acisindan bakildigin-
da, yeterli miktarda suyun temiz bir sekilde
biitiin yurttaslara ulastirilmasi, merkezi ve yerel
yonetimlerin en temel gorevlerinden biridir.
Ancak gindmiz kosullarinda resmi kuruluslarin
su kitigindan dolayr karsi karsiya bulundugu
riskin boyutlari bununla sinirla olmayip ¢ok daha
genistir. Ozellikle ulusal kalkinma planlari
yapilirken, ulusal su arzi ve talebinin yani sira,
ileride yasanabilecek su sikintilari ve bunun
sanayi, tarim ve hizmet sektorlerini nasil
etkileyebilecegi 6ngorilmelidir.

Is diinyasi acisindan bakildiginda ise, bulunduk-
lar1 sektore ve faaliyet alanlarina gore bdtin
isletmelerin karliliklari ve marka dederleri su
kitigindan farkli olciilerde etkilenebilir. Bu tir
riskler, tiiketicilerin satin alma kararlariyla ve is
sireclerinde alinan kararlarla dogrudan iliskilidir.
Sirketlerin, su kaynaklarini nasil kullandigi ve
faaliyetlerinin tatli su ekosistemleri ile su
kaynaklarina bagli topluluklari nasil etkiledigi,
toplum go6zindeki itibarlarini etkileyebilir.
Sirketlerin suya bagimliigi dodgrudan ya da

dolayli olabilir. Suyu, vya kendi Uretim
sireclerinde bir girdi olarak kullanabilirler ya da
tedarik  zincirinde kullandiklari  sanal su

miktarinin yiksek olmasindan dolayi su kitligin-
dan etkilenebilirler.
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isletmeler kendi biinyelerinde suyu verimli
kullanmak icin birtakim politikalar gelistirseler
bile, bunlar maruz kalabilecekleri riski asgariye
indirmekte yeterli olmayabilir. Bu nedenle,
suyla ilgili ortak risklerin giderilmesi ve
darbogazlarin asilmasi paydas katilimini ve
ortak hareketi gerektirir. Bu baglamda ilgili
kurumlar ve STK'lar tarafindan;

Su tasarrufu konusunda toplumu bilinclendiri-
ci faaliyetlere agirlik verilmesi,

Su verimliligi kapsaminda tarim sektorinde
sulama sistemlerinde kayip ve kagaklarin
azaltilmasi,

Aritilmis evsel atik sularin park, bahce ve yesil
alan sulamalarinda kullaniminin yayginlastiril-
masil,

Tarimda asiri su kullanimini 6nlemek igin vahsi
sulamayi cazip olmaktan cikartan ve modern
sulamayi tesvik eden, boélge ve urin cesidi
temelinde su fiyatlandirmasi yapilmasi,

Sanayi ve sulama suyu kullaniminda geri
kazanimin tesvik edilmesi,

Ulke bazinda tarim driinlerinin bir karakteris-
tiginin ve su ayak izinin belirlenmesi, buna
gore hangi bolgelere hangi Urlnler ekilirse
daha az sulama ihtiyacinin olusacaginin tespit
edilmesi,

Yesil binalarin yayginlasmasi icin devlet
tarafindan tesvikler saglanmasi,

Su fiyatlandirilmasinda cevresel ve kaynak
maliyetlerinin de dikkate alinmasi,

Toplumun su kullanimi konusundaki sosyal
sorumlulugu hakkinda farkindaliginin arttiril-
masi gibi 6nlemler alinmasi; su kaynaklarinin
miktar, kalite ve ekosistemler agisindan korun-
masina, iyilestirilmesine, kontrol edilmesine
ve slrdirdlebilir sekilde kullanilmasina ve
riskin tim taraflar icin minimize edilmesine
yardimci olacakeir.

Unutulmamalidir ki su, tim dinyanin varligini
devam ettirebilmesi icin caglar boyunca en
onemli kaynak olmus ve olmaya devam ede-
cektir. Bu nedenle suyun korunmasi birey-
lerden sirketlere, sivil toplum kuruluslarindan
kamu kurumlarina kadar herkesin ortak sorum-
lulugudur.
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Her yasta oldugu gibi bu yas grubunda da yeterli
ve dengeli beslenme sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi icin cok 6nemlidir. Yeterli ve denge-
li beslenme; dort besin grubunda bulunan besin-
lerin yeterli miktarda tiketilmesiyle saglanir. Bu
besinlerden; sit grubunda yer alan siit, peynir ve
yogdurt; et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta
ve kuru baklagiller; sebze ve meyve grubu ile
tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna,
piring, misir ve tarhananin tiketilmesi 6nemlidir.

Bu besinlerin 6nerilen tiiketim miktarlari kisiye
0zgl olarak degismekte, bireyin yasi, cinsiyeti ve
fiziksel aktivite durumu bu oranlari etkilemekte-
dir. Ogidn sayisi artirilmali, az ve sik yemek
yenilmelidir. Sabah kahvaltisi mutlaka yapil-
malidir. Ideal vicut agirligi korunmali, besinler
yoluyla alinan enerji ile harcanan enerji arasinda-
ki denge saglanmalidir. Yagli besinlerin tiketimi
sinirlandirilmalidir. Kirmizi et yerine tavuk veya
hindi eti tercih edilmelidir.

Haftada en az 2-3 kez balik tiketilmelidir.
Hayvansal kaynakli yag tiketimi azaltilmali,
bitkisel kaynakli sivi yaglar tercih edilmelidir. St
ve yogurt tiketimine 6zen goésterilmelidir. Kan
sekerini hemen yikselten seker, sekerli ve
hamurlu besinler yerine muhallebi ve sitlag gibi
sitli tatlilar tercih edilmelidir. Ozel giin ve
toplantilarda pasta, tatli ve sekerleme tiiketi-
minden olabildigince kacinilmalidir.

Her giin imkanlar dahilinde 5-7 porsiyon sebze
ve meyve ile haftada 2-3 kez kuru baklagil
yemedi tiketilmelidir. Kizartma ve kavurma
yontemleri yerine saglik acisindan daha uygun
olan haslama, i1zgara ve firinda pisirme yéntem-
leri tercih edilmelidir. Kizartilmis besinlerden
uzak durulmalidir. icinde et bulunan yemekleri
pisirirken ilave yag konulmamalidir. Mimkin
oldugunca yasa uygun olarak fiziksel aktivite
artirilmalidir.

65 vyas (Uzerindeki kisilerde yodun olarak
gorilen, beyin kanamalari ve 6limlere yol acan
ylksek tansiyondan korunmak icin ginlik tuz
tiketimi kisitlanmalidir. Hazirlanmis yemeklere
ilave tuz eklenilmemeli ve tuz icerigi yiksek
geleneksel besinler olan tursu ve salamuralar-
dan uzak durulmalidir. 65 yas Usti kisilerin sivi
kayiplari ile bu kayiplarin yol actigi saglik sorun-
lari diger yas grubundaki kisilere gore daha
ylksektir. Bu nedenle yasli bireyler giinliik sivi
tiketimini artirmali ve giinde 8-10 su bardagi sivi
tiketmelidirler.
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Asin cay ve kahve tiiketimi herkes icin 6zellikle de
yasli kisiler icin saglik sorunlarina davetiye cikarmak-
tadir. Ihlamur, taze sikilmis meyve suyu, ayran ve
corba yasli bireyler icin uygun iceceklerdir.

Evde Yapilabilecek Egzersizler

Dengeli beslenmek ve spor yapmak her yas grubu
icin bagisiklik sistemini gliclendirmenin ve virislere
karsi korunmanin en &nemli yoludur. Ozellikle
yaslilar icin egzersiz yapmak giin icinde atlanma-
masi gereken bir 6giin olarak sayiliyor.

Yas ilerledikce, bir egzersize baslamak ya da diizenli
egzersiz rutinini srdirmek kisive zor gelebilir.
Hastaliklar ya da siiregelen saglik sorunlari nede-
niyle sakatlanma ya da dismekle ilgili endiseler
olabilir. Diger taraftan kisi, egzersiz icin cok yasli
oldugunu da disinyor olabilir. Ancak hicbir sebep
egzersiz yapilmasina engel degildir. Tam tersine
yapilan basit egzersizler hem fiziksel, hem de ruhsal
sagligin korunmasinda etkili olacaktir.

Doktora danisarak evde yapilabilecek birkag hare-
ket asagida yer aliyor.

1- Kalg¢adan yiiriiyiis hareketi: Bu hareketler kal-
cayi gliclendirecek ve esnekligini gelistirecektir.

e Dik bir sekilde oturularak, sandalyenin arka
kismindan uzak durmak gereklidir. Sandalyenin alt
kismindan tutmak gereklidir.

e Sol bacak yukari en Ust noktaya kaldirabilecek
duruma getirilmelidir. Diger bacak yere basmalidir.
Daha sonra diger bacakla tekrar edilmelidir. Her bir

bacakta 5 kaldirma hareketi yapilmasi gereklidir.

2- Ayak bilegi germe hareketi: Bu hareket ayak
bileginin esnekligini gelistirecektir.

¢ Dik bir sekilde oturularak sandalyenin alt kismin-
dan tutulmasi gerekmektedir. Bacaklar dizden
itibaren dik tutularak yerden uzak tutulmalidir.

3- Kol kaldirma hareketi: Bu hareket omuzlar
glclendirecektir.

e Dik bir sekilde oturularak, kollar yanlarda
olmalidir.

e ki kolyanlardan yukari dogru hareket ettirilir, en
Ust noktaya rahatca ulasilabilecek kadar yapilmasi
gereklidir.

o iki kollar birden yere indirilmelidir. Kollar yukari
kaldinldiginda nefes alinmali ve yere indirildiginde
nefes verilmelidir. Bu hareketin 5 defa tekrar
edilmesi gereklidir.

4- Boyun rotasyonu hareketi: Bu hareket boyun
esnekligini ve hareketlerini gelistirecektir.

e Dik bir sekilde sandalyede oturulmalidir. Karslya
bakilmasi gerekmektedir.

e Yavasca boyun sola dogru cevrilmelidir. Cevril-
dikten sonra cevrilen noktada 5 saniye bekletilme-
si gereklidir.

e Sada tarafa ayni sekilde cevrilmelidir. Her bir
tarafa 5 tekrar ile 3 defa yapilmasi gereklidir.

5- Boyun germe hareketi: Bu germe hareketleri
boyun kaslarini gevsetmek icin kullanilir.

e Dik bir sekilde oturularak, karsiya bakilmasi ge-
rekmektedir. Sol omuz sag el ile tutulur.

e Yavasca bas sada dogru yatinilir. Boynun diger
tarafiyla tekrari yapilir. Her bir bekletmede bes
saniye bekletilir ve (ic defa tekrar edilir.



6- Kiiciik ¢omelme hareketi: Sandalyenin Ust
kismindan tutularak, bacaklar omuz genisliginde
acilir.

e Yavasca diz biikiilerek, yarim ¢cémelme hareketi
yapilir. Sirt kismi her zaman dik tutulur.
Yavasca ayada kalkilir. 5 defa tekrar edilir.

7- Bilekten yiikselme hareketi:

e Sandalyenin Ust kismindan tutularak ayak
bileginden yukari dogru uzanma hareketi yapilir.

e Topuktan yukari yikselme hareketiyapilir. Hare-
ketler kontrolli ve dengeli olmak zorundadir.

e Hareketler 5 defa tekrar edilmelidir.
8- Duvarda sinav hareketi:

e Kollar duvara uzatilarak dik bir pozisyonda
durulur. Eller duvara karsi yerlestirilir ve gégis
kafesi hizasinda konulur. Parmak uclari yukariyi
gosterir.

e Sirt kisi diiz bir pozisyondadir, kollar dirsekten
bikulir, dirsekler yanlarda tutulur. Her bir hare-
kette duvar ve go6gis arasinda bulunan aciklik
kapatilir.

e Hareketler yavasca yapilir, 3 set Gistiinden 5-10
tekrar yapilir.
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COCUKLARI SEBZE YEMELERi YONUNDE TESViK ETMEK

Sebze tiiketimi saglikli beslenmenin
onemli bir bilesenidir ¢ilinkii sebzeler; lif,
vitamin, mineral ve antioksidan saglayan
temel besin gruplarindan biridir. Fakat
c¢ocuklari daha Ffazla sebze yemeleri
yoniinde motive etmek bazen oldukg¢a
zor olabilir.

Cogu ebeveyn bilir ki cocuklar bazen yemek
konusunda secici olabilirler, cogu sebzeyi
sevmeme ediliminde olurlar ve yemek saatleri bir
micadeleyle gecer. Cocuklarin yiyecek tercihleri,
muhtemelen onlarin gelecekteki beslenme sekli-
ni belirleyecedinden, bu yiyecek tercihlerinin
sekillendirilebilecegdinin farkinda olmak oldukca
onemlidir.

Cocuklar dogustan tatliyi severken, aci ve eksiyi
sevmezler. Cok ilginctir ki, bebeklerin damak
zevkinin annenin hamileyken ve emzirirken
yediklerinden de etkilendigi goriliyor. Yapilan
arastirmalara gore; hamile bir kadin cesitli besin-
lerden olusan sebze agirlikli bir diyetle beslen-
diginde onun c¢ocudgu da dedisik tatlara,
hamileliginde ve emzirme doéneminde daha az
cesitle beslenmis annelerin ¢cocuklarindan daha
yatkin oluyor.

Yiyecek tercihleri cocukluk déneminde gelis-
meye devam eder ve ebeveynler saglikli
beslenme aliskanliginin  edinilmesinde cok
onemli bir role sahiplerdir.

Cocuklarin yetistigi ve yemek yedigi ortam, biyiik
Olctide ebeveynler tarafindan belirlenir. Eger yeni
yiyecekler iyi bir ortamda zorlamadan verilirse
cocuklarin bu yeni tatlara alismasi daha kolay olur.
Yemek yeme aliskanliklari edinilirken ebeveynin
koydugu kurallar ve cocugunu cesaretlendirmesi
sebze tiketimini pozitif yonde etkiler.

Neofobi (Yenilik Korkusu) ve Secicilik

Neofobi cocugun yeni yiyeceklere karsi olan istek-
sizligini tanimlayan bir terimdir. Ebeveynler
cocuklarinin yeni bir yiyecedi tatmasi icin genel-
likle micadele etmek durumunda kalirlar ve
cocuklari bu yeni yiyecege alismayinca da kolayca
bu miicadeleden vazgecerler. Cocuklar bazen
tanidiklan yiyeceklere karsi da olumsuz reaksiyon
verebilirler ki bu da secicilik olarak tanimlanir.
Mizmizlik ise neofobiile seciciligin birlesimidir. Bu
tlr sorunlar en fazla 2-6 yas arasinda gordlir ve
yetiskinlige dogru gittikce azalir.

Ebeveynlerin iyi bir yemek yeme ortami
olusturmak icin yapabilecekleri

Ebeveynler model olarak, israrci bir tutum izleye-
rek ve yemek ortamini kontrol altinda tutarak
cocuklarinin sebze yemelerini tesvik etmek ve
desteklemek icin 6nemli bir role sahiptirler. Yeni
yiyecekler konusunda cocuga ne kadar cok firsat
taninirsa, cocugun yiyecege alisma olasiligi o denli
artar.



Cocugun yeni bir yiyecegi sevmesi icin 10-15
denemeye ihtiyac vardir ve eger birkac dene-
meden sonra birakilirsa yeni yiyeceklerle tanistir-
ma isi basarisiz olur. Yeni yiyecekler ilk basta
blyik miktarlarda verilmemelidir. Onun yerine
kiicik miktarlarda bir ya da iki cesit yiyecegi
overek cocudgun denemesi saglanmalidir. Bu
tutum devam ettirilince cocuk zamanla bu yeni
sebzeye alisacak ve yemek icin daha fazla istek
duyacaktir.

Model olmak cocuklarin sebze yemesini tesvik
eder. Eger cocuklar bir yetiskinin yeni yiyecekler
denemekten hoslandigini gorirlerse, kendileri
de denemek isterler. Buna ek olarak eger ¢cocuk
her istediginde sebze hazir olursa, bu da onlarin
sebze tiiketimlerini kolaylastirir.

Renkler ve sekiller kullanilarak yiyecek sunumu
cekici hale getirilirse cocugun ilgisi cekilebilir.
Ornegin yiyeceklerle tabagina yiizler ve sekiller
yapilabilir, yiyecekler degisik sekillerde kesilebi-
lir. Yiyecedin cig veya pismis sekilde sunulmasi da
bir yol olabilir, yiyeceklerin temizligi de cocuk-
larin hosuna gidebilir. Hatta, cocuklarin yiye-
ceklerin hazirlanmasi sirecine katilmalari ve eger
mimkinse sebzelerin bahcede ya da saksilarda
yetistirilmesine katilmalar, cocuklarin yeni
sebzeleri tatma istegini arttiracaketir.
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ENSTITUDEN HABERLER

Eglenerek Hareket Edelim Saglikli Beslenelim
yeni illerde devam ediyor!

Aralik 2019 tarihinde Afyonkarahisar, Kiitahya ve Eskisehir illerinde Egitimcilerin Egitimi Etkin-
likleri gerceklestirildi. 2020 yilinin Ocak ve Subat aylarinda Kars, Mardin ve Sanliurfa illerinde
gerceklestirilen egitimlerle birlikte; 2016 yilindan bu yana 13 il, 364 bagimsiz anaokulu, 400
ogretmen ve 12binin Gizerinde ¢ocuga ulasildi.

Buillerde de okula 6ncesi dénem cocuklarina dengeli ve saglikli beslenme ile Fiziksel hareketlilik
aliskanliklarinin kazandirilmasi hedefleniyor.

Egitimcinin Egitimi Etkinlikleri sonrasinda yapilan Egitim Degerlendirme Anketi sonucu %89
oraninda 6gretmenlerin memnun kaldiklari belirlendi.

Cocuklarin temel yasam becerileri egitimi konusunda okulda 6grendikleri beslenme ve hareket
etkinliklerini desteklemek ve 6grenilen bilgilerin evde aile ile etkilesimli bicimde pekistirilmesi
amaciyla proje kapsaminda hazirlanan “Deniz’in Gokkusadi Besinleri” hikaye kitabi projenin
uygulandigiillerde, egitim alan tim cocuklara dagitiliyor.
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