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ERASMUS+ PROJESI KAPANIS KONFERANSI

"Yetiskinlerin Gida-Okuryazarligi Yetkinliklerinin Artinlmasi” Erasmus+ Projesi kapanis
konferansi 25 Nisan 2023 tarihinde Gida ve Yem Kontrol Merkez Arastirma EnstitUsu
Mudurlugu'nde gergeklestirildi. Acilis konusmalarinin ardindan Prof. Dr. Mustafa $a-
hin "Beslenmenin Arkeolojisi” ve Diyetisyen Petek Ari Turaci “Beslenme Farkindaligr”
konulu sunumlar gerceklestirdi.




BiZDEN HABERLER
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HELAL AKREDITASYON SERTIFiKASI ALDIK

TURKIYE CUMHURIYETI
HELAL AKREDITASYON KURUMU

Enstitiimiiz; Helal Akreditasyon Kurumu (HAK) tarafindan
OIC/SMIIC yaklasimina gore akredite olmustur

Enstittmuz, Helal Akreditasyon Kurumu (HAK) tarafindan gerceklestirilen
inceleme ve yerinde denetimi basariyla tamamlayarak OIC/SMIIC 35:2020
Standardi uyarinca akredite olmustur.



DUNYA CEVRE GUNU

llk caglarda doga ile ic ice yasam suren
insanlar gittikce gelistirdikleri yontemlerle
5 HAZIRAN dogaya hukmetmeye ve onu yok etmeye
. basladi. Doga karsisinda guc¢ sahibi olan
DUNYA QEVRE _ insanlar Sanayi Devrimi ile birlikte artik do-
UNU : gaya buyuk zararlar vermeye basladilar.
Sanayi urunlerinin fabrikalarda islenmesi
ile birlikte dogaya atilan sera gazlari ola-
rak bilinen zehirli gazlar da artik atmosfere
salinmaya baslamistir. Dunyanin atmaos-
ferine salinan bu gazlar dunyanin giderek
Isinmasina neden olmaktadir. Bu kuresel
IsSinma ayni zamanda iklim degisikliklerini
de beraberinde getirmektedir. Insanlarin
Daha temiz daha yasanabilir bir gevre icin surekli yasadiklari yere gevre denir. Daglar,
Tl by ovalar, cayirlar, ormanlar, goller, denizler,
e o irmaklar dogal cevreyi olusturur. Dogal
T cevrenin korunmasi amaci ile 1972 yilin-
da Isvec’in Stockholm kentinde Birlesmis
Milletler Cevre Konferansi toplandi. Bu toplantida cevre sorunlar ele alindi. Cevre
kirlenmesine karsl Uye ulkeler ortak ¢dzum yollar aradilar. Bu konferansta alinan
bir kararla, 5 Haziran gunu Dunya Cevre Gunu olarak kabul edildi. 5 Haziran Dunya
Cevre Gunu, dogaya duyulan derin sevginin dile getirildigi, Birlesmis Milletler'in (BM)
cevre alaninda dunya c¢apindaki farkindaligi ve faaliyetleri desteklemek icin kullandig
temel araclarindan biri olmustur. O tarihten bu yana her 5 Haziran'da kamuoyunda
cevre bilincinin artirilmasl, ¢evre sorunlarinin ¢esitli yonlerine dikkat ¢ekilmesi ama-
ciyla etkinlikler duzenlenmektedir. Bu yil Dunya Cevre Gunu ‘Dogaya Donus' temasi
ile kutlanmaktadir. Ulkemizde bu amacla 1978 yilinda Turkiye Cevre Sorunlari Vakfi,
daha sonra Cevre Mustesarligi kuruldu. Basbakanliga bagli Cevre Mustesarligr 5-11
Haziran tarihleri arasini Cevre Koruma Haftasi olarak kabul etti. Cevre Koruma Haf-
tasi'nda okullarda ogrencilere dogal cevrenin korunmasi geregdi ogretilir. Hafta bo-
yunca radyo ve televizyonda halka ¢evre kirlenmesi ile ilgili bilgiler verilir. Alnmasi
gereken onlemler anlatilir. Gazete ve dergilerde dogal cevrenin korunmasina iliskin
yazilara yer verilir. Ancak dogal cevrenin kirlenmesi butun ulkelerin ortak sorunudur.
Cevre kirlenmesi hepimizin gunluk yasayisini etkileyen bir olaydir. Bu nedenle Cevre
gununu, yiin bir gunune sigdirilarak insanlarin bilingclenmesini beklemek yerine ¢ev-
renin onemi bireylere kucuk yastan itibaren asilanmali ve surekli bu konu hakkinda
uygulamalar ve egitimler verilmelidir.
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Su, tim canlilar icin hayat kaynagidir. insan viicudunun temel kimyasal bilesenidir ve
insan biyolojisinde sicaklik duzenlenmesi, dolasim sistemi, metabolizma igin mutlak
gereklidir. Genellikle yasa, cinsiyete ve vucut yapisina gore bu miktar degisebilmekle
birlikte genc yetiskin agiriginin % 50 -%70 i sudan olusur. Toplam vucut suyunun
yaklasik % 5 -% 10'u gunlik kaybedilir ve tekrar yenilenir. insan, giinde yaklasik 2 litre
sivialir. Gunluk su ihtiyaci yasa, beslenme durumuna, fiziksel aktiviteye, iklimsel 6zel-
liklere ve giyilen kiyafetlere gore degisebilir.

Vucudun toplam sivi ihtiyacinin %601 icme suyu ile karsilanir. Saglik acisindan guvenli
ve icilebilir sular patojen ve toksik madde icermemeli, berrak ve renksiz olmall, tuzlu
olmamali, rahatsiz edici koku ve tatlar iceriginde barindirmamalidir. insan vicudu
sudaki minerallere muhtactir. Suda bulunan mineraller, pek cok hastaligin tedavisini
kolaylastinrken, yaslanmayi de geciktiriyor. icme suyu bir insanin gunluk kalsiyum,
magnezyum, sodyum, potasyum, florur, klorur, sulfat ve bikarbonat ihtiyacinin bir
kismini karsilar. Dahasi sudaki bu mineraller, serbest iyonik ve kolay emilebilir sekilde-
dir. Sudaki mineraller ve saglik acisindan dnemleri Tablo 1'de dzetlenmistir.

Mineraller Viicuttaki Gorevleri

Kalsiyum Kemik,dis ve kalp sagligi

Magnezyum Kalp, kas ve sinir sagligi ve enerji uretimi
Sodyum Su ve elektirik dengesi, sindirim destegi, asit-

baz dengesi, uyari iletimi

Potasyum Hucre metabolizmasi, su dengesi

FlorGr Dis ve kemik sagligi

Klorur Su-elektrolit dengesi, sindirim destedi

Sulfat Kalin bagirsak fonksiyonlar, safra kesesi ve

fonksiyonlarinin uyarlmasi

Bikarbonat Mide fonksiyonlar kan ve idrarda asit dengesi

Melek Berker
Su ve Atiksu Birim Sorumlusu



SULARDA SERTLIK VE SAGLIGA ETKILERI
Sertlik, sularda bir kalite ozelligidir. Suda bulunan arti iki degerli iyonlarin, ozellikle
kalsiyum ve magnezyum miktarini belirtmek icin kullanilir. Cesitli Ulkeler farkl sertlik
birimleri kullanmaktadir. Ulkemizde Fransiz sertlik birimi kullanilir. Sertlik derecelerine
gore sular 6 siniftir. Sertlik derecelerinin siniflandinlmasi Tablo 2'de dzetlenmistir.

Tablo 2. Sertlik derecelerine gore sularin siniflandiritmasi.

Suyun Sertligi Fransiz sertligi
Cok yumusak 0-72

Yumusak 7.3-14,2

Orta sert 14,3 - 21,5

Oldukga sert 21,6 -32,5

Sert 32,6 - 54,0

Cok sert 54'den fazla

1 Fransiz sertlik derecesi =100 ml suda 10 mg CaCO3

Suyun sertlik derecesinin saglik Uzerine zararli bir etkisi yoktur. icme ve kullanma su-
lari ile ilgili mevzuatlarda, sertlik miktari ile ilgili musaade edilebilir Gst limit olmadigi
gibi sertlik giderme islemi sonrasi icermesi gereken minimum kalsiyum ve magnez-
yum miktari veya minimum sertlik degeri ile ilgili alt limit de yoktur.

Su tuketimleri Avrupa genelinde; % 83'U dogal mineralli sular, % 14’0 dogal kaynak
sulari ve % 3’0 icme suyu olarak belirlenmistir. Turkiye genelinde; % 96'si dogal kay-
nak sulari ve icme sulari, % 4’0 dogal mineralli sular olusturmaktadir. Bugun, dunyada
en cok satilan Fransizlarin menba suyu Evian'in sertlik derecesi, 27 FS2 dir. Ulkemizde
bu deger 1-1.5 (FS2) arasindadir. Turkiye'de yumusak su kategorisindeki sularinin icme
suyu olarak tercih edilmesi, toplum sagligi acisindan sert suyun yararlarindan mah-
rum kalmak anlamina gelmektedir. Vucuda direkt olarak sudan alinmasi gerekli olan
yeterli mineral alimini saglamamaktadir.

Melek Berker
Su ve Atiksu Birim Sorumlusu
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Sert sularin iginde daha fazla miktarda kalsiyum ve magnezyum tuzu bulunmaktadir.
Bu minerallerin insan vicudunda ¢ok onemli gorevleri vardir. Kalsiyum kemik ve dis-
lerin bir parcasidir. Insan vucudunda, kalp ve kas kasilmasinda, kanin pihtilasmasinda
ve hucre i¢i bilgi iletiminde kalsiyumun gorevleri vardir. Yeterli kalsiyum alimi, nor-
mal bUyume ve saglik icin esastir. Sert sular, kalsiyum kaynagi olarak cok dGnemlidir.
Kalsiyum eksikligi kemik erimesi hipertansiyon gibi énemli hastaliklarin olusmasinda
etkilidir. Gunluk alinmasi gereken kalsiyum miktari 700-1000 mg arasindadir. Mag-
nezyum ise, kas ve kemik sagligi ile sinir iletisi icin dnemlidir. Magnezyum vucutta
300'den fazla enzimde gorev yapmaktadir. Magnezyum: ATP metabolizmasi, hucre
zarindan kalsiyum, potasyum, sodyum gibi elementlerin tasinmasinda, protein ve
nukleik asitlerin sentezinde, kas kasilmalarinda gorev yapmaktadir. Magnezyum ek-
sikligi hipertansiyon, kalpte ritim bozuklugu, Tip 2 diyabet gibi patolojik durumlarin
gelismesine neden olabilir. GUnluk alinmasi gereken Magnezyum miktarn 300-400
mg'dir. Icme suyu bu onemli minerallerin gunluk olarak alimi icin cok buyuk kaynak
olusturmaktadir.

AKTUEL

Kalp hastaliklarindaki olumlerle, icme ve kullanma sularinin sertligi arasinda ters iliski
oldugu saptanmistir. Kalsiyum yoklugunun, kalp-damar hastaliklarinin meydana geli-
sinde nasil rol oynadigini gosteren bir takim hipotezler ortaya atilmistir. Fazla sert su-
larin, bobrekleriirrite ettigi, bobreklerde, safra kesesinde, mesanede tas olusturdugu,
damarlarin kireclenmesine neden oldugu hakkindaki iddialar kanitlanamamistir. Ak-
sine, sert olmayan sularla beslenen hayvan yavrularinin buytuyemedikleri; sert sularla
beslenen hayvan yavrularina oranla buyumelerinin geri kaldigr saptanmistir.

Icimi hos olan sular, daha ¢ok orta sertlikte sulardir. Yumusak sular tatsiz ve yavan
olur. Sert sularin i¢imi daha zordur. Yumusak icimli sularin, sert sulara gére daha az
mineral tasidigl ifade ediliyor. Icinde ¢ozunen iyon miktarina bagli olarak acilik orani
artar. Suyun icimindeki kolaylikta suyun isisinin da rolu vardir. Cok sert sularin sindi-
rilmeleri yumusak sulara gore biraz guctlr. Bu nedenle genel sertlik derecesi 30'dan
fazla olan sularin icilmemesi tavsiye edilir. Icme ve kullanma suyunun sertligini gi-
dermeye yonelik girisimler esnasinda, insan vucudu i¢in gerekli magnezyum ve kal-
siyum miktarlari cok dustk duzeylere inebilir. VUcut icin gerekli bu minerallerin farkl
yollardan alinmasi gerekir.

Melek Berker
Su ve Atiksu Birim Sorumlusu



D VITAMINI

GuUnes vitaminiya da kolekalsiferol
da denilen yagda eriyen vitamin
grubunda yer alan D Vitamini,
kemiklerin buyUmesi ve gelismesi
icin ihtiyagc duyulan kalsiyum ve
fosforun ince bagirsaklarda emi-
limine yardimci olur. Vitamin D,
cilt tarafindan emilebilen U¢ vi-
taminden biridir (Vit A ve Vitamin
E). Eger her gun glnes altinda 15
dakika bulunulmuyorsa bu durum
gunluk Vitamin D eksik alinmasi
anlamina gelmektedir. GUnesteki
ultraviyole isinlari vitamin tretmek
icin cildi tetikler. Vucuda gidalarla
Provitamin D seklinde alinir ve
gunes isinlarinin etkisi ile D vita-
minine doénusur. Buna karsin, D
vitamini eksikligi oldukca sik go-
ralen bir durumdur. Ulkemizde
aciklanmis bir veri olmamasina
ragmen dunya genelinde yetiskin
nufusun %20'sinden fazlasinin bu
vitaminin eksikligini yasadigr du-
sunulmektedir. Yasl kadinlarda ise
bu oran %50'lere kadar ¢ikmak-
tadir. Gunluk Vitamin D ihtiyaci 5
mikrogram  kadardir.  Bu  vi-
tamin  eksikliginin  yaygin  ol-
masinin  sebebi ise; D vitami-
ni iceren gidalarin sayisinin az
olmasi ve bu gidalarda vucudun
ihtiyac duydugu kadar D vitamini
bulunmamasidir. Bu riski arttiran

diger faktorler ise; yasin ilerleme-
si ile vucudun gunes isinlarindan
az vitamin sentezlemesi, yaglarin
sindirilmesini engelleyen  sindi-
rim rahatsizliklari, koyu ten rengi,
kolesterol, kullanilan bazi ilaclar
(epilepsi ilaclart vb.) sayilabilir. D
Vitamininin baslica gorevi gidalar
yolu ile alinan kalsiyum ve fosfo-
run sindirim yollarinda kullanimini
ve emilimini saglamaktir (6zellikle
buylme c¢agindaki ¢cocuklar igin).
Dolayisi ile D vitamini oncelikli
olarak kemik sagliginin korunmasi
icin son derece 6nemlidir. Bunun
yani sira kalp atisini duzenler, ba-
gisiklik sistemini kuvvetlendirir, kas
zayifigini - onler, depresyondan
korur, tansiyonu dengeler, insulin
direncini duzeltir, tiroid fonksiyon-
lari ve normal kan pihtilasmasiicin
gereklidir. Uzun sureli eksikliginde
meme kanseri, kolon kanseri kalp
hastaliklar ve depresyon gibi pek
cok ciddi hastaligr da tetiklemek-
tedir. Baslica D vitamini kaynaklari
arasinda; siviyaglar, deniz Urunleri
(somon baligi, ton baligi, uskumru
vb.), sut ve sUt Urunleri, yumurta
sarisi, yulaf, kakao, kahvaltilik gev-
rekler sayilabilir. Bircok Ulkede bu
eksikligi gidermek icin sut ve sut
artnleri, ekmek ve tahillar D vita-
mini ile zenginlestirilebilmektedir.

Dr. Nursen CiL
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Hurriyet Caddesi No: 128
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