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ALZHEIMER VE BESLENME: BEYIN SAGLIGIMIZ
IGIN DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Demans, tim diinyada yasli nifus icin biyiik bir saglik sorunu olarak gortiiliiyor ve tim
demans tipleri arasinda en sik gériileni olarak Alzheimer hastaligi karsimiza ¢ikiyor.

Beyin hiicrelerindeki hasar ve 6lim nedeniyle ilerleyici bir nérodejeneratif hastaliktir. Noérodejeneratif; sinir

hicrelerindeki yapisal ve islevsel bozulma ve/veya sinir hiicrelerinin 6lima ile ortaya ¢ikan hem genetik hem de
cevresel faktorlerin etkilesimiyle olusan bir hastalik tiridir. Bu hasar, beyindeki sinir hiicreleri arasindaki iletisimi
bozar ve beyinde plaklar ve 6rgiler gibi anormalliklere neden olur. Bu durum hafiza kaybi, bilissel islev bozuklugu,

kisilik ve davranis degisiklikleri gibi semptomlara yol acabilir.

Hastaligin belirtileri sunlari icerebilir:

Hafiza kaybi ve unutkanlik

Konusma gicligu ve kelime dagarciginin daralmasi

Zaman ve mekan kavraminin bozulmasi

Karar verme glcligi ve soyut disiinme yeteneginin zayiflamasi
Kisilik ve davranis degisiklikleri, 6zellikle sosyal etkilesimlerde azalma

Ganluk aktiviteleri yapmakta zorlanma

Herhangi bir tedavisi yoktur; ancak erken teshis ve uygun bakim ile semptomlarin yonetilmesi ve yavaslatilmasi

mUmkinddar.
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Alzheimer, hem hasta hem de hasta yakilarmm giindelik yasamini olumsuz etkileyen
ve zorlayer bir hastaliktir. Bu nedenle, Alzheimer hastalarmn bakimi oldukea dzenli

ve uzmanhk gerektiren bir siirectir.
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Alzheimer hastalarinin bakimi asagidaki adimlarla yapilabilir:

1. Hasta ile iletisim: Alzheimer hastalarinin iletisim becerileri zamanla azalabilir. Bu nedenle, hastalarin iletisimini
strdidrmek icin basit ve anlasilir cimleler kullanilmalidir. Hasta ile sik sik konusarak, onunla baglanti kurmak ve sosyal
etkilesimde bulunmak, hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir.

2. Guvenli bir ortam saglama: Evde gereksiz esyalar kaldirilmali, zeminler kaygan olmamali ve cevreleri kolayca
anlasilabilir hale getirilmelidir. Hasta yakinlari da hastanin givenligini saglamak icin stirekli gdzlem yapmalidir.

3. Beslenme: Beslenme plani, hastanin kilosuna, yasina ve diger saglik durumlarina gore kisisellestirilmelidir.
Yeterli miktarda protein ve lifli gidalarin alinmasi, sindirim sagligina yardimci olacaktir.

4, Egzersiz: Fikizsek olarak aktif bir hayat, hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir. Hasta, doktor tarafindan belirlenen
bir egzersiz programina uygun olarak egzersiz yapabilir. Egzersiz, hastanin zihinsel ve fiziksel sagligini iyilestirebilir.

5. ilac tedavisi: Alzheimer hastalari icin belirli ilaclar mevcuttur. Bu ilaclar hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir

veya semptomlari hafifletebilir. ilac tedavisi, hastanin doktoru tarafindan recete edilmelidir.
6. Psikolojik destek: Hasta, psikolog veya psikiyatrist tarafindan desteklenebilir. Ayrica, Alzheimer hastaligi ile

ilgili grup terapilerine katilmak, hastalarin kendilerini daha iyi hissetmelerine yardimci olabilir.

Sonuc olarak, Alzheimer hastalarinin bakimi, hastaligin ilerlemesini yavaslatmak ve hastanin genel sagligini korumak

icin 6zenli bir strectir.



Saglikli bir beslenme plani uygulamak beyin saghgi icin faydahdr..

Alzheimer hastaligina yakalanmamak icin beslenme aliskanliklarinizi dizgin bir sekilde yonetmeniz 6nemlidir
Saglikli bir diyet, beyin sagligiicin dnemli olan besin maddelerini saglayarak hastalik riski azaltilabilir.

Hastaliktan kagcinmak icin saglikli beslenme plani ile ilgili bazi neriler:

1. Omega-3 yag asitlerini iceren yiyecekler tiketin: Omega-3 yag asitleri beyin sagligi icin énemlidir. Balik,
ceviz, chia tohumu ve keten tohumu gibi yiyecekler omega-3 yag asitleri bakimindan zengindir.
2. Renklisebzeler ve meyveler tiiketin: Renklisebzeler ve meyveler antioksidanlar ve C vitamini gibi besinleri

icerir. Antioksidanlar, beyin hiicrelerinin hasar gérmesini 6nleyerek beyin sagligini korumaya yardimci olur. Havug,

brokoli, Ispanak, turuncu meyveler ve kirmizi Gzimler gibi renkli sebzeler ve meyveler tiiketmeye 6zen gosterin.
3. B vitamini bakimindan zengin yiyecekler tiketin: B vitamini beyin fonksiyonu ve sinir sistemi icin énemlidir.

Tam tahilli Grinler, yesil yaprakli sebzeler, yumurta, siit ve fasulye gibi yiyecekler B vitaminleri bakimindan zengindir.
4, Saglikliyaglar tiketin: Saglikli yaglar, beyin sagligiicin 6nemlidir. Zeytinyagi, avokado, ceviz ve badem gibi

saglikli yaglar tiketmeye 6zen gosterin.
5. Sekerli yiyeceklerden kacinin: Sekerli yiyecekler beyin sagligina zarar verebilir. Bu yiyeceklerin tiketimini

sinirlamaya calisin.

Bunlar, Alzheimer hastaligina yakalanmamak icin saglikli bir diyetle ilgili
bazi 6nerilerdir. Ancak her zaman oldugu gibi, saglikli bir yasam tarzi
benimsemek de 6nemlidir. Dizenli egzersiz yapmak, stresi azaltmak ve
yeterli uyku almak da hastaligin risklerini azaltabilir.
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ATIKSIZ YEMEK PISIRME

Atik olmadan yemek pisirerek dogayr koruyun, israf etmeyin ve daha siirdiiriilebilir bir
delecek icin adim atm!

Atiksiz yemek pisirme, cevre dostu bir yasam tarzini benimseyen ve sifir atik ilkesini takip eden kisiler icin dnemli bir
konumdadir. Bu yaklasim, yiyeceklerin hazirlanmasi ve tliketilmesi sirasinda atiklarin en aza indirilmesini hedefler.

Atiksiz yemek pigsirmenin bir¢ok yolu vardir. Bunlardan bazilari;

1. Dondurucu Kullanin: Yemeklerinizi blyik miktarda pisirin ve ardindan dondurucu icerisinde saklayin.
Boylece, yemeklerinizin kalintilarindan atiklarinizi en aza indirebilirsiniz.
2. Kompost yapin: Sebze ve meyve artiklarinizi toplayip kompost yapabilirsiniz. Atiklarinizi bir yigin halinde

toplayip, belli araliklarla karistirarak havalandirin ve nemli tutun. Boylece yiyecek atiklarinizi gibre olarak kullanabilir

ve cevreniz icin fayda saglayabiliriz.
3. Tencere yemedi yapin: Tencere yemekleri, atik Gretiminin en az oldugu yemek tirlerinden biridir.
Tek bir tencerede pisirilen yemeklerde, farkli malzemelerin ayri ayri pisirilmesi yerine hepsi bir arada pisirilir.

Boylece yemeginizin kalintilarindan daha az atik Gretirsiniz.
4, Kendi bahcenizde yetistirin: Kendi bahcenizde sebze ve meyve yetistirerek hem taze hem de ambalaj

atiklarini en aza indirilmesine yardimci olabilirsiniz.

Atiksiz yemek pisirmek, hem cevre dostu bir yasam tarzi benimsemek hem de yiyeceklerinizi daha strdarilebilir
bir sekilde tiketmek icin harika bir yoldur. Yukaridaki énerileri uygulayip, daha az atik tGreterek lezzetli yemekler

yapabilirsiniz.



Sifir Atk Yaklagimi Nedir ve Neden Onemlidir?

Sifir atik, Gretilen atik miktarini mdmkin olan en dasdk seviyeye indirmeyi hedefleyen bir yaklasimdir. Bu yaklasim,
atiklarin kaynakta onlenmesi, yeniden kullanimi, geri dénistirebilmesi ve geri kazandirilmasi yollariyla atik miktarinin

en dUsik seviyeye indirilmesini amaclar.

Sifir atik yaklasimi, atiklarin dogal kaynaklarin korunmasi, enerji
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S ] tasarrufu, ekonomik faydalar ve cevrenin korunmasi gibi bircok

g fayda saglar. Atiklarin kaynakta 6nlenmesi, dzellikle sinirli
kaynaklarin oldugu glinimuzde, kaynak kullaniminin daha

~ verimli hale getirilmesine yardimci olur.

Sifir atik ve yemek pisirme arasinda ¢zellikle son yillardan itibaren
glcld bir bag vardir. Yemek sirasinda olusan gida atiklari, evsel
atik Gretiminin dnemli bir kismini olusturur.

Bu sebeple, sifir atik prensiplerine yonelik kullanilan yemek
~ pisirme vyollarini uygulamak, gida atiklarinin azaltilmasina ve

~ cevrenin korunmasina yardimci olur.
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Sifir atik prensipleri, gida atiklarinin azaltilmasini hedefler.

Bu prensipler dogrultusunda yemek pisirme sirasinda
vapilabilecek birkac sey vardir.

Bunlar;
. Dogru miktarda alisveris yapmak,
. Malzemeleri degerlendirmek,
. Taze kalmasi icin gerekenlerin yapilmasi,
. Yemek artiklarini degerlendirmek,
. Dogru saklama yontemlerini kullanmak,

Sonuc olarak, sifir atik prensipleri, yemek pisirme slrecinde
uygulanarak gida atiklarinin azaltilmasina yardimci olur.

Bu konu Uzerinde kamu ve ¢zel sektérde bulunan kurum ve
kuruluslarin yaptiklari ortak isbirlikleri ve calismalar bulunmaktadir.
Atiksiz yemede dikkat cekmek icinde belli yayginlastirma
calismalar yritilmektedir
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TARIMDA ETKILI SU TUKETIMI

Iklim degisikligi ve artan su tilketimi, tarim sektri icin ciddi tehditler olugturuyor.

iklim degisikligi ve su tiketimi, tarim sektéri Gzerinde énemli etkilere sahiptir. iklim degisikligini, tarim sektériinde

etkileyen bazi faktorler bulunmaktadir.

Bunlar; tarim Gretiminde artan sicaklik, degisen yagis miktari ve dagilimi, artan dogal afetler vb.dir. Ayrica, su kaynakla-
rinin azalmasi da tarim sektéril Gzerinde bilyik bir etkiye sahiptir. iklim degisikligi, tarim Gretimini etkileyecek pek cok

faktord etkiler.

Artan sicakliklar, topragin nemini azaltir, bitkinin blyimesini ve verimliligini olumsuz yonde etkiler. Ayrica, dedisen

yadis miktari ve dagilimi da tarim sektdrind etkiler.

Bu durum, bazi bélgelerde kuraklik ve diger bolgelerde asiri yagislara neden olabilir, bu da bitkilerin blylimesi ve hasat

miktarlarini olumsuz yonde etkileyebilir.

Su kaynaklarinin azalmasi da tarim sektoriind etkileyen ciddi bir problemdir. Tarim sektértintn en énemli ihtiyaglarindan
biri sudur ve su kaynaklarindaki azalmalar, tarim Gretimini ciddi sekilde etkileyebilir. Bu nedenle, su tasarrufu ve daha

strdirilebilir tarim uygulamalari elzemdir.

Enstitlist

0 | =
PINAR

A




VI s

Tarimsal Su Yonetimi ve Onemi
Tarimsal su yonetimi, su kaynaklarinin siirdirilebilir bir sekilde kullanilmasi icin tasarlanmis bir dizi strateji ve
uygulamalarricerir. Suyun daha etkili ve verimli kullanilmasini saglayarak tarim Gretimindeki kalite ve miktari
artirirken; su kaynaklarinin korunmasina da yardimci olur. Bunun bazi katkilari bulunmaktadir.

ilk olarak tarim sektéri, diinya genelindeki su titketiminin biyiik bir kismini olusturur. Bu nedenle tarimsal su

yonetimi, su kaynaklarinin sirdirdlebilir kullanimiicin dnemlidir.
ikinci olarak, suyun daha verimli kullanilmasi yoluyla tarim Gretiminin artmasina ve tarim gelirlerinin yiikselmesine

yardimci olur. Ayrica, su kaynaklarinin korunmasina da yardimci oldudu icin, gelecek nesillerin de tarim sektoriinden

yararlanabilmesini saglar.
Uctincl olarak, cevrenin korunmasina da yardimci olur. Tarim faaliyetleri, su kaynaklarina dnemli bir etki yapar ve

tarimsal su yénetimi, su kirliliginin dnlenmesi ve su kaynaklarinin korunmasi icin 6nemli bir aractir.
Su kaynaklarinin stirdirdlebilir bir sekilde kullanimi hayati 6neme sahiptir. Bu nedenle, tarim sektoriinde faaliyet

gOsteren tim paydaslar, tarimsal su yonetimi stratejilerinin uygulanmasina éncelik vermelidir.

S
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Tasarruflu Sulama Sistemleri Ile Su Tasarrufu

Tasarruflu sulama sistemleri, tarimsal sulama faaliyetlerinde su kaynaklarinin daha verimli ve etkili bir sekilde
kullanilmasini saglayan sistemlerdir. Bu sistemler, su tasarrufu saglayarak tarim Gretimindeki verimliligi artirirken,
ayni zamanda su kaynaklarinin korunmasina da yardimci olur. Tasarruflu sulama sistemleri arasinda damlama,
yagmurlama ve yeralti sulama gibi farkli ydntemler bulunur. Bu yontemler suyun dogru miktarda ve dogru zamanda

bitkilere verilmesini saglar, béylece suyun bosa harcanmasi 6nlenir.

Damlama sulama, bitkilerin kdk bolgesine dogrudan

su verilmesini saglar ve suyun buharlasarak kaybinin
azaltir. Bu sistem, 6zellikle kurak bélgelerde ve az suya
sahip alanlarda oldukca etkili bir yontemdirYagmurlama
sulama, suyun bitkilerin Gstlne plskurtilerek verilmesini
2 sadlar. Bu sistem, daha genis bir alani sulamak icin kullanilir
¥ ve bitkilerin suya ihtiyaci olan yapraklarinin nemlenmesini

v sadlar. Yeralti sulama, suyun bitkilerin koklerine verilmesini
saglar ve buharlasma kaybini minimize eder. Bu sistem,
toprak nemini kontrol etmek ve su kaynaklarini korumak

1 icin ideal bir ydntemdir.

Tasarruflu sulama sistemleri, tarim sektérinde su

8 tasarrufu saglamanin yanisira, tarim Gretimindeki

B verimliligi artinrken, ayni zamanda su kaynaklarinin

‘& korunmasina da yardimci olur. Bu nedenle, tarim sektoriinde
faaliyet gosteren tim paydaslar, tasarruflu sulama
sistemlerinin uygulanmasina dncelik vermelidir.

KAYNAKCA
1. http://climatechange.boun.edu.tr/iklim-degisikligi-ve-su/
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ENSTITUDEN HABERLER

SUTUMUZUN GELECEGI BILINCLI ELLERDE

Sit Ureticilerinin bilgi, birikim ve tecribelerini artirmalarina yardimci olmak, glincel uygulama ve yontemleri
aktarmak amaciyla 2023 yilinin itk aylarinda Aydin ve Eskisehir'de egitimler gerceklestirildi. Bu kapsamda
Pinar Enstitlsl ve Pinar Slt Kalite MUdUrligua, Ureticilerle bir araya geldi.

7 Mart 2023 tarihinde Aydin ilinin Camdibi kdyinde, 13 Mart 2023 tarihinde Eskisehir Karageyikli kdytinde,
15 Mart 2023 tarihinde Bozan Mahallesi, 16 Mart 2023 tarihinde Aydin ilinde yer alan Yakakdy Mahallesinde,
28 Nisan 2023 Manisa ilinin Gérdes Koyinde, Sagim Uygulamalari, Buzagi Bakimi ve Beslemesi ile Finansal
Okuryazarlik konularinda egitimler dizenlendi.

Siit Uzmam Mobil Uygulamasi

Fiziken gidilemeyen kdylerdeki ve tiim kiglk stt Greticilerinin faydalanmasl, glincel haberler, bilgilere ulasmasi
icin olusturulan St Uzmani uygulamasinin kullanimin yayginlastirilmasi amaciyla 8 Mart 2023 tarihinde Aydin
ilinin Cumali kdyd, 14 Mart 2023 tarihinde Eskisehir Bozan Mahallesi ve 22 Mart 2023 tarihinde izmir Seferihisar
ilcesinde yer alan st toplama merkezleri ziyaret edildi. Stit dokmeye gelen sit Ureticilerine uygulama tanitil

cep telefonlarina indirmeleri konusunda yardim edildi.

Projeye Yeni Odiil!

SUtimizdn Gelecedi Bilingli Ellerde projesi, Sirdarilebilirlik SURD{®ULER ™ GIDA iGIN
Akademisi tarafindan ilk kez 10 Mayis 2023 tarihinde e \IT d
dizenlenen Surdurtlebilir Gida Oduilleri'nde “Surdirtilebilir . »
Gidaicin is Birligi” kategorisinde édilin sahibi oldu.
Odiil, térene katilan Pinar Siit Pazarlama Miduirii ve
Pinar Enstitisi Yonetim Kurulu Uyesi Ozgiin Ozgiirel

ERDE

tarafindan alindi.




Eglenerek Hareket Edelim Saglikli Beslenelim

Duzenli ve saglikli beslenmenin bir yasam tarzina dondstirilmesine

muaLLaToRkON . yOnelik; okul 6ncesi donem cocuklarin, 6gretmenlerin ve

ebevynlerin bilinclendirmesi hedefiyle yola cikilan Eglenerek
Hareket Edelim Saglikli Beslenelim projesinde 11— 13 Ocak 2023
tarihlerinde Bursa ilindeki proje okullari izleme & Degerlendirme

etkinlikleri kapsaminda ziyaret edildi.Projeye yonelik kazanimlar,
o6grenimler ve deneyimlerini aktaran anaokulu 6gretmenleriyle
& gorisuldu.

2022 — 2023 egitim-6gretim yilinin bahar déneminde 9 Mart
2023 tarihinde Kocaeli ve Sakarya illerinden toplam 202
6gretmen katilim gosterdi.

Egitimcinin EGitimi etkinliginde Cocuk Diyetisyeni e
Kader Atli “Cocuklarda Beslenmenin Onemi” sunumuyla,
ardindan Ege Universitesi Egitim Fakdiltesi Temel
Egitim B&loma Okul Oncesi Egitimi Anabilim Dali & Dos. Dr. Sibel SONMEZ
Ogretim Uyesi Doc.Dr. Sibel Sénmez “Erken Cocukluk Ege Universitesi, Egitim Fakiltesi
Egitimde Sirdurilebilir Beslenme” konulu sunumuyla
o6gretmenleri bilgilendirdi. Sonrasinda 6gretmenlerin

Kader Ath

sunumlara yonelik ve uygulanacak olan egiitmlere

-
i
B

=)

yonelik sorulari cevaplandi. Projenin web sitesinde
yer alan Ogretmen Portali'nin kullanimina iliskin
bilgilendirme yapildi. Verimli gecen egditimin
kazanimlarini dederlendirmek icin egitimin sonunda

[k i i o

bilgi yarismasi dizenlendi.

Bilimsel Makale Odiilii

i “Toplumun saglikli gelismesine katkida bulunmak
PINAR ENSTITUSU

i TR e amaciyla arastirmalari ve egitimleri desteklemek”
misyonumuz dogrultusunda bu yil dordincisi
diizenlenen Pinar Enstitisi Bilimsel Makale Odiili
basvurulari basladi. “Strdardlebilirlik” temasinda

“Gida, Saglik, Beslenme ve Tarim” konulu Bilimsel Makale

org.tr/ adresi ziyaret edebilirsiniz.
Basvurular 8 Eylil 2023 tarihine kadar slrecektir.
Odiiller 2023 yilinin sonunda sahiplerini bulacak.

1 2 3
% - e o000 ‘0cONcoLoK 00080
: y ': 17.000 TL 15.000 TL 12.000 TL
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Odiild basvurulart icin: https://makaleodulu.pinarenstitusu.
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