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Cocuklarinizla Surdiirilebilir
Kahvaltiya Beslenme Icin Gida Yasamdir
Vakit Ayirin Israfini Onlemeliyiz
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Okullar Acildi!

Cocuklarinizla Kahvaltiya Vakit Ayirin

Klcglk yaslarda kazanacaklari kahvalti
etme aliskanligi ve saglikli beslenme tarzi,
cocuklarin ileriki yaglarda karsilasabilecek-
leri hastaliklarin riskini azaltmada énemli
rol oynuyor.

Hepimiz igin hafta sonu ailemizle masaya oturup
genis zamana vyaydigimiz kahvaltilar, en keyif
aldigimiz zamanlar. Bir arada olmanin yani sira zengin
bir kahvalti sofrasi kurmak, cocuklarimizla gunlik
telaglarimizdan uzak bir gekilde vakit gegirmek
aldigimiz keyfi ikiye katliyor. Clinkii hafta igi bir yandan
ise yetisme kosturmacasi yasarken diger taraftan
cocuklarn okul igin hazirlamak, servise yetistirmek,
bizi ailece yaptigimiz kahvaltilardan mahrum birakiyor.
Yetigkinler olarak bliylik bir hata yaparak bu 6gini
atistirmaliklarla gegistirebiliyor ya da atlayabiliyoruz
ancak s6z konusu gocuklar oldugunda cok daha 6zenli
davranmak gerekiyor.

Kahvalti insanlar igin en 6nemli 6gin olarak kabul
ediliyor; saglikli ve dengeli beslenmenin sartlarindan
biri olarak  gosteriliyor. Dolayisiyla  gocuklarin
beslenmesinin ana unsurlarinin basinda da kahvalti
geliyor. Kiglk yaslarda kazanacaklari kahvalti etme
aliskanligi ve saglikli beslenme tarzi, gocuklarin
ileriki yaslarda karsilasabilecekleri hastaliklarin riskini
azaltmada 6nemli rol oynuyor.



Evde ebeveynlerin tiketim aligkanlklarina paralel
olarak baglayan ve sonrasinda okul cadi ile birlikte
gevre faktoriinden etkilenen beslenme aliskanhgi,
gocuklarin fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisimini etkiliyor.

Ozellikle okul cagindaki cocuklar hizli bir gelisim
gosteriyor; bu nedenle gocuklarimizin siit, et, tahil
ve sebze-meyveden olusan 4 ana besin grubunda
yer alan gidalan tiketmelerine dikkat etmemiz ve
protein, vitamin, mineral ve karbonhidrat gibi viicudun
isleyisinde belirleyici olan besin 6gelerini gerektigi
kadar tiikettiklerinden emin olmamiz gerekiyor.

Ogle ve aksam yemeklerini takip etmek ve bu égiinleri
diizenlemek gogunlukla daha kolay olabiliyor. Fakat
kahvalti, zamansizlik gibi nedenlerle atlanabiliyor ve
ne yazik ki bir siire sonra “kahvalti yapmamak” bir
rutin haline gelebiliyor. Ancak unutmamak gerekiyor
ki cocuklarin ebeveynleri ile yapacaklarn kahvalt,
saglikh beslenme aliskanhidinin ilk basamadi, yani
baslangicidir.

Kahvalti sadece saglikl beslenmede degil, zihinsel
sureglerin isleyisinde de etkilidir. Arastirmalar kahvalti
yapan ¢ocuklarin problem ¢dzmede ¢ok daha basaril
ve kavrama yetenedi agisindan kahvalti yapmayan
yasitlarina gore bir adim 6nde oldugunu gosteriyor.
Bunun yani sira diizenli kahvalti yapan gcocuklar
beslenme bozukluklarindan kaynaklanan hastaliklara
da daha az yakalaniyor. Clinkii cok daha gigli bir
badisiklik sistemine sahip oluyorlar.

Kiltirimizde 6nemli bir yere sahip olan kahvalti,
goruldugu gibi cocuklarin  saglikli bireyler olarak
yetismesinde vazgegilmez bir yere sahip. Uzmanlar da
akademik ve sosyal basari Uzerinde etkileri olan
kahvaltinin altini giziyor ve tam bir kahvalti icin gavdar
veya tam tahilll ekmekler, protein kaynadi olarak
peynir, siit, yumurta, yag kaynadi olarak zeytinin
yani sira ¢ocugunuzun alerjisi ya da duyarlii§i yoksa
kavrulmamig olanlari tercih edilmek iizere ceviz badem
ve findik, enerji kaynadi olarak ise bal veya pekmez
gibi saglikh besinler 6neriyor.
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Surdurulebilir
Beslenme Icin
Gida Israfini
Onlemeliyiz

Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orgiitii
(FAO), 2014 yilinda yayinladidi raporda,
1.3 milyar tonluk gidanin her yil israf edil-
digini ve bu gidanin dinyadaki 800 mil-
yonluk a¢ ntifusu doyurabilecegini belirtti.

Glniimiz dinyasinda yaklasik 1 milyar insan, yani her
yedi kisiden biri, aglikla micadele ediyor. FAO'ya gore
2050’de 9,3 milyar insanin doyurulmasi igin ytizde 60
daha fazla gida lretilmesi gerekiyor. Diinya lzerinde
yeterli gida olmasina ragmen, ihtiyaci olan insanlarin
gidalara erisimi saglanamadigindan aclik siriyor.
Tarimsal Uretim 2050ye kadar yiizde 60 arttirilsa bile,
gidaya erisim olmamasi sebebiyle 300 milyon insanin
aclk cekebilecegi 6ngoriiliiyor. Bu dengesiz durum
her seyden oOnce, yiyecek kaynaklarinin kisith oldugu
ve tarim tekniklerinin hala gok ilkel kaldigi Ulkelerde
niifusun sirekli artmasindan kaynaklaniyor.

Birlesmis Milletler Gida ve Tarm Orgiiti (FAO),
Uluslararasi Tarimsal Kalkinma Forumu (IFAD) ve
Diinya Gida Programi (WFP) kuruluslarinin yayimladig
raporda; aclik geken insanlarin 2008 yilindan bu yana
75 milyon arttigi belirtiliyor. Bu madalyonun bir yiizi;
diger yiizde ise israf edilen ve ¢Ope atilan gidalar var.
Dolayisiyla son dénemde siklikla “gida israfi” ve “gida
kaybi” terimleri ile bunlarin yarattigi sosyal, ekonomik
ve gevresel etkiler dile getiriliyor.

Gida kaybi daha ¢ok gelismekte olan (lke-
lerde énemli boyutta iken gida israfi gelis-
mis Ulkelerde daha yliksek.

Gelismis (lkelerde gelir artisi ve buna bagl olarak
tiketim miktar ve gesidindeki artis, ev digi tiiketimin
artmasi, aligveris mecralarinin gesitlenmesi ve artmasi,
kentlesme ile dogadan ve tarimdan uzaklasma, israfi
arttiran 6nemli faktorler. Yetersiz teknoloji, tasima,
depolama ve ambalajlama, saklama kosullari gida
zincirinde israfi etkileyen baska etkenler olarak
karsimiza gikiyor.

= MILYON
AG INSANI
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Gida israfi konusunda Birlesmis Milletler Gida ve Tarim
Orgiitii (FAO), 2014 yilinda yayimladigi raporda, her
yil kiresel Uretimin kabaca yilizde 30'una karsilik
gelen 1,3 milyar tonluk gidanin israf edildigini agikladi.
Yapilan bir diger agiklamada ise israf edilen ya da
cgesitli sebeplerle kaybolan bu gidanin diinyadaki 800
milyonluk ag niifusu doyurabilecegi kaydedildi.
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Turkiye'de Israf

Gida israfinda sembol, ekmek israfi. Insan
beslenmesinde ucuz bir enerji kaynadi olmasi nedeniyle
Ulkemizde kisi bagina diisen kalorinin ylizde 70 kadari
tahillardan saglaniyor.

Turkiye Istatistik Kurumu (TUIK) verilerine gére,
giinliik 5 milyon ekmek ¢épe atiliyor. Ulkemizde Toprak
Mahsulleri Ofisi (TMO) tarafindan baglatilan “Ekmek
Israfini Onleme Kampanyasi”, tarm sektoriinde
Avrupa’da birinci, diinyada ise yedinci sirada olan ve
bir tahil cenneti olan (lkemiz adina oldukga énemli bir
kampanyadir.

Kaynaklar:

1- http://www.unicankara.org.tr/v2/pages/posts/
duenyada-suerdueruelebilir-beslenme-103.php#.
Vf_Dbt_tmkq

2- http://www.ekmekisrafetme.com/UploadResim/
EkmekYayinlar/CiftciKoyDunyasi.pdf

3- http://www.esk.gov.tr/upload/Node/10259/files/
KURESEL_GIDA_KAYIPLARI_VE_ISRAF__FAQ_2011.pdf

4- http://ec.europa.eu/food/safety/food_waste/stop/
index_en.htm
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Su Yasamdir

Hayatin ve diinya lizerindeki tim canllarin kaynadi
olan su, yeri baska bir icecek ile doldurulamayan ve
bu nedenle de hayati 6neme sahip bir dogal kaynak.
Yasam icin vazgecilmez olan su, sadece insanlar igin
degil, bitkiler ve hayvanlar icin de 6nemli bir besin kay-
nadl.

Insanlarda oldugu gibi hayvanlarin viicutlarinin da ol-
dukga biyik bir kismi sudan olusmakta; bu oran yeni
dodanlarda viicut agirhdinin %80’ine kadar ulasabil-
mekte, hayvanin yaglanmasina bagli olarak da zaman-
la azalmaktadir. Ancak etci sidirlarda yiiksek protein ve
tuz oranlarinin viicutta dengelenebilmesi igin su tlike-
timi artmaktadir.

Diger taraftan sitcl sigirlara baktigimizda siitiin yak-
lasik %87’sinin sudan olustugunu gormekteyiz. Bu
nedenle dreticiler hayvanin sit Uretimi, besindeki su
miktari ve cevresel etkilere bagh olarak dedisen su ih-
tiyacini her an karsilamaya calisirlar.

Ulkemizde hayvancilik sektoriiniin biyikligi ve sag-
Ikl bir besicilik strdiirtiimesi gerektigi dikkate alindi-
ginda bu alanda ortaya cikan su tiiketiminin ne kadar
yuksek oldugunu daha net gorebiliriz. Nitekim yapilan
son degerlendirmeler su tiiketiminin %90'inin tarim ve
hayvancilik sektoriinde oldugunu ortaya koymustur.
Ayrica bu sektorler, diger kullanim amaclarina yonelik
su mevcudiyetini ve miktarini da etkilemektedir. Boy-
lesine blyilk bir sektoriin su ayak izi, su kaynaklar
Uzerindeki yiki arttirmaktadir.

Iklim degisikliginin beraberinde getirdigi diizensizlikler
de yeralti ve yer Ustl su kaynaklarinin miktari ve ka-
litesi Uizerinde hayati riskler olusturmaktadir. Yadis re-
jiminin degismesi, iklim kaymalari ve sicaklik artiglari,
mevcut su kaynaklarinin verimli kullanimini gerektir-
mektedir. Su kaynaklari lizerindeki baski sadece iklim
degisikliklerinden degil, ayni zamanda artan diinya
nifusu ve yasam alanlarindaki degisimlerden de kay-

Hayatin her noktasinda verimli kaynak kullanimini
saglamak, tum hidrolojik déngtide kayda deger
sonuclar getirecektir.
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naklanmaktadir. Bu nedenle hayatin her noktasinda —
Uretimde, dagitimda, tiiketimde- verimli kaynak kulla-
nimini saglamak, tim hidrolojik dongiide kayda deger
sonuglar getirecektir.

n kullanimina
n su kaynaklarj
naz

Su, pek cok kisi icin sonsuz bir kaynak gibi goriinse de
diinyada bilinen su kaynaklarinin %1’‘den daha az in-
san kullanimina uygun tath sudan olusmaktadir ve bu
kaynaklar tim diinya niifusu igin esit bir dagim gos-
termemektedir. Dolayisiyla insan hayatinin vazgecilme-
zZi olan suya erisim saglayamayan milyonlarca insan,
vicutlarinin ihtiyac duydugu suyu karsilayamadiklari
icin (dehidrasyon) yorgunluktan kronik hastaliklara ve
hatta 6lime kadar uzanan pek cok riskle karsi karsiya
kalmaktadir.

Su kaynaklarina kolay ulasilabilen tilkemizde ise insan
beslenmesinde bu denli biyik dneme sahip olan su-
yun tiiketimi konusunda ne yazik ki yeterli biling olus-
mamistir. Su tlketimi susuzluk sartina baglanmis ve
susuzluk hissi disinda su tiiketimi aliskanhidi gelisme-
mistir. Susuzlugun viicuttaki etkilerinin yavas ilerlemesi
ve neden oldugu taribatin uzun zaman sonra ortaya
cikmasi da bu aliskanhdin kazanilmamasinda etkilidir.

Vicudumuzdaki milyarlarca hiicrenin iglevini siirdir-
mesini sadlayan su, hayat veren ve iyilestiren bir besin
Ogesi olarak kabul edilmektedir. Metabolizmanin saglikli
calismasi, hicrelerin ve organlarin kendini yenilemesi,
vicudun dengesini korumasi ve zihnin berraklagmasi
icin giinde 2-2.5 It su tiiketimi 6nerilmektedir. Bunun
saglanmasi halinde ileri yaslarda ortaya cikabilecek
pek cok hastalik riskini azaltmak, obezite gibi kronik
hastaliklardan korunmak ve daha saglikli bir hayat ya-
samak mimkin olacaktir.
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