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SABRI ULKER VAKFI
BU YIL NELER YAPTI?

Sabri Ulker Gida Arastirmalari EnstitisG Vakfi olarak daha sadlikli
bir toplum icin elimizden geleni yapiyoruz. Bu anlayistan yola cika-
rak her yil saglik ve beslenme konulu yeni projeler Gretiyor, uluslara-
rasi arenada yaptiklarimizi anlatiyor ve bircok onemli Gniversite ile
Is birligi yapiyoruz. Bu yil da calismalarimiz tam hiziyla devam etti.
Gerek yurt icinde gerekse yurt disinda gelecege saglikla adim
atmak icin bircok yeni projeyi hayata gecirdik, devam eden projele-
rimizde de yenilikler, ddzenlemeler yaptik.

Bizim icin anlami ok biiyik olan, 8 yildir devam ettirdigimiz “Yemekte Denge Egitim Projesi” ile bugline kadar yurt capinda 6 milyon
ogrenci, 6gretmen ve ebeveyne ulastik. Proje kapsaminda 10 pilot ilde, 500 okulda ¢ocuklara dengeli beslenme konusunda egitimler
verdik. 2018 — 2019 Egitim — Ogretim yilinda projeye 5 yeni il eklendi. Ankara, Adana, Bursa, Eskisehir ve Rize illerinin eklenmesiyle pro-
jedeki il sayisi 15 oldu. Bu yil “Yemekte Denge Egitim Projesi’ne bir de hikaye kitabi ekledik. “Kiiciik Sefler Restorani” adli hikaye kitab,
projemizin 5 ana mesajl cercevesinde ele alindi ve gocuklar tarafindan ok bedenildi. Okul dncesi ve 1. sinif igin hazirlanan 3 yeni hikaye
kitabini da yil bitmeden 6grenciler ile bulugturduk.

Toplum saghginin gelecegi icin Cocuklar daha saglikh

yeni projeler Uretiyoruz blyulsln diye...

Vakfimizin bir diger 6nemli projesi olan “Dengeli Beslenme Testi”,
beslenme aliskanliklarimizi gozler online seren bir test. Testi
¢Ozenlerin aldigi sonuglara gére Vakif olarak yeterli ve dengeli
beslenme konusunda oneriler veriyoruz. “Dengeli Beslenme Tes-
ti”ni bugtine kadar toplam 5 bin 600 kisi ¢6zdi.

Beslenme ve saglik konusunda gevremizde o kadar gok farkli bilgi
var kil Artik bogazimiz agndiginda bile internete girip farkli tedavi
yontemlerine bakar hale geldik. Beslenme diizenimizde hangi
gidaya yer vermeliyiz herkes ayri bir sey soyliyor. Biz de bu bilgi
kirliligine bir son demek igin “Bilim Bunu Konuguyor Platformu”nu
hayata gecirdik. Bu platform sayesinde saglikli yasam ve beslen-
me odakl makaleleri, bilimsel yayinlar ve arastirmalar gercevesin-
de kaleme aliyoruz. Simdi ise dogru bilgilere ulasmak aslinda bir
tik yakinda. Gtinki “Bilim Bunu Konuguyor Platformu”nun mikro
web sitesi https://bilimbunukonusuyor.sabriulkerfoundation.org/
yayinda.

Bizim igin cocuklarin gelisimi, saglikli bir sekilde biyimeleri gok
6nemli. Bu nedenle 2 yil 6nce iGrow uygulamasini hayata gegir-
dik. Ailelere cocuklarinin gelisimini yakindan takip etme imkani
veren iGrow, simdi artik sadece uygulama olarak degil, web sitesi
olarak da karginizda. Web sitesinde cocuklarla ilgili merak edilen
konularin diginda, 3 yeni kitap da yayinda. Kitaplarda ise anneler
icin gok faydal bilgiler mevcut.

Farkindalik saglamak énemli!

Vakif olarak yine gok 6nemli bir konuda farkindalik kampanyasi
baslattik: “Fazla Tuzu Azalt, Omriinii Uzat.” Oyle ki fazla tuzu azalt-
mak her 4 kisiden hayatini kurtarabiliyor. Kampanyamizi yil iginde
bir toplantr ile kamuoyuna anlatma imkani bulduk. Ulkemizin 6nde
gelen Universitelerinden akademisyen ve uzmanlarin katildigi top-
lantida, tuz tiiketimi verilerinin disinda, tuz ve saglik iligkisi, hiper-
tansiyon farkindaligi gibi konulara degindik.

Gagdimizin en ¢ok ciddiye alinmasi gereken saglik problemlerinin
baginda obezite geliyor. Sadliksiz beslenmek, az hareket etmek
gibi nedenlerin sonucunda ortaya gikan obeziteye, ozellikle de
cocukluk cadi obezitesine son vermek igin bu yil 2 bilimsel oturu-
ma ev sahipligi yaptik. “11. Uluslararasi Gocukluk Gagi Obezitesi
ve Beslenme Konferansi”nda, konferansla es zamanli olarak top-
lantr diizenledik. Toplantida katiimeilara, “Saglikli Beslenme Bilgi-
si igin Kullanilan Kaynaklar ve Bu Kaynaklara Gliven” arastirmasi-
nin sonuglarini aktardik. Konferansta ayrica, “Yemekte Denge
Egitim Projesi” alaninda en iyi uygulama 6rnegi olarak sunuldu.

Bu yil da uluslararasi
arenadayiz

Sabri Ulker Vakfi olarak uluslararas arenada yer almaya ve yeni
projelerimizi anlatmaya bu yil da tiim hiziyla devam ettik. Bu kap-
samda Mart ayinda Londra’da dnde gelen sivil toplum kuruluglari-
nin temsilcilerinin katilimiyla gergeklestirilen resepsiyonda ulusla-
rarasl arenada daha fazla neler yapabiliriz konusunda fikir aligve-
risi yaptik.

Uluslararasi katilimlanmiz bu kadarla sinirli degil! Mart ayinda
Liiksemburg'ta gergeklesen “Avrupa Beslenme Liderleri Platfor-
mu Toplantisi”nin ana sponsoru olduk. Toplanti, beslenme, gida ve
saglik alanlarinda faaliyet gdsteren profesyoneller igin egitimleri
kapsiyor. Toplantiya katilarak Avrupa’nin en onemli beslenme
uzmanlarinin yer aldigi agin bir pargasi olduk.

Harvard’da bilimin nabzini
tuttuk!

Mayis ayinda Boston’da gerceklestirilen Il. Metabolizma ve Yagam
Sempozyumu’nun da ev sahipligini tstlendik. Nobel Tip Oduilii
sahibi konusmacilariyla bir hayli adindan sz ettiren sempozyumla
es zamanli olarak Sabri Ulker Merkezi’nde bir de basin toplantisi
yaptik, vakfimizi bilim dinyasina anlattik. Sempozyumda ayrica
Sabri Ulker Bilim Odiilii'niin kazanani da agikland.

“Sabri Ulker Bilim Odiilii’ntin bu yilki kazanani “Hastaliklarda Kok
Hiicrelerin Diyetle Kontrolii” baglikli projesiyle Massachusetts Ins-
titute of Technology (MIT) Kanser Arastirmalari Enstittisti 6gretim
{iyesi Yrd. Dog. Dr. Omer Yiimaz oldu.

Rotterdam’da genc¢
diyetisyenlerle bulustuk

Saglikli bir toplum igin dogru bilgiye ulagmak birinci 6ncelik. .. Biz
de Vakif olarak, her yeni projede veya katildigimiz her konferansta
bilgi kirliligi ile miicadele etmeye Gnem veriyor, saglikli yasam
bilincinin gelismesine katki sajlamaya galisiyoruz. Bu nedenle de
27 Eylul 2018’de Rotterdam’da diizenlenen Avrupa Diyetisyen
Dernekleri Federasyonu’nun 40. yil konferansinda hazir bulunduk.
Konferansta Avrupa Beslenme Liderleri Platformu’nun diizenledigi
bir atdlye calismasina da katildik. Atblyede gelecegin beslenme
dinyas! liderleri olan geng diyetisyenlerin alaninda uzman kisilerle
bulugmasina taniklik ettik.

Arastirmaya éncelik veriyoruz

Her zaman toplum saglgi icin alisiyoruz. Yaptigimiz her projede,
dizenledigimiz her toplantida toplum sagliginin daha iyi olmast igin
neler yapabilecedimizi tartisiyor, uygulama alanlari ortaya gikarma-
ya calisiyoruz. Iste bu nedenle Marmara Universitesi ile biraraya
geldik ve Sabri Ulker Uygulama ve Arastirma Merkezi'ni hayata
gecirdik. Merkez, genc ve uzman aragtirma ekibiyle, toplum sagli-
ginin gelistirilmesi ve metabolik hastaliklarin énlenmesi igin aras-
tirmalar yapacak.
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YEMEKTE DENGE

EGITIM PROJESI

Bu yilin en 6nemli adimi ise Yemekte
Denge’nin uygulandigi il sayisinin Ankara,
Adana, Bursa, Eskisehir ve Rize’'nin
eklenmesiyle birlikte 15'e ulasmasi oldu. Hizmet
ici egitimlere de devam ediyoruz. Hedefimizde
daha cok cocuga, ebeveyne ve égretmene
ulasmak var.”

2011 yilindan bu yana Vakfimiz, Yemekte Denge Egitim Projesi ile
sadlikli nesillerin  yetismesine katkida bulunuyor. Tirkiye’nin
dgrenci sayisi ve sinif diizeyi agisindan en kapsamli egitim projesi,
8 yil once T.C. Milli EGitim Bakanhigi Temel Egitim Genel MidUrli-
@i is birligiyle baglad.

Projenin koordinatérliigiini Sabri Ulker Vakfi Bilim Kurulu Uyesi ve
Dogu Akdeniz Universitesi Rektor Yardimeisi Prof. Dr. Halit Tanju
Besler yiir(tiiyor. Projenin dgretim programlarina entegrasyonu ve
ders modiilleri Hacettepe Universitesi, Egitim Bilimleri B8limii
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Hinkar Korkmaz tarafindan hazrrlaniyor.
Yemekte Denge Egitim Projesi, egitim materyallerine sadece pilot
okullar degil, sizler de ulagabilirsiniz. www.yemektedenge.org
web sitesinden dcretsiz olarak indirilebilen egditim materyalleri ile
her evde dengeli ve saglikli sofralar kurmak mimkn.

il koordinatoérleri ile
bir araya geldik

Ogrenci sayisi ve sinif diizeyi agisindan Tiirkiye'nin en kapsamli ve
strdtrtlebilir beslenme egitim projesi olan Yemekte Denge Egitim
Projesi kapsaminda Vakif olarak, 6gdretmenlere “Okul Tabanl Bes-
lenme EQitimi Semineri” veriyoruz. 5 yeni ilin eklenmesiyle 15
pilot ilde verdigimiz bu seminerler igin 15 pilot ilin il koordinatorle-
riyle bir araya geldik. Istanbul’da gerceklestirilen toplantida il
koordinatorlerimize projeyi Prof. Hiinkar Korkmaz aktard.
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Hizmet ici egitim

Yemekte Denge Egitim Projesi, 8 yildir, Glkemizde milyonlarca ¢ocuda, ebeveyne ve egi-
timciye saglikli ve dengeli beslenmenin yollarini hem eglenceli hem egitici bir sekilde
anlatiyor. Milli Egitim Bakanlgi Temel Egitim Genel MidUrligu ile ortak olarak yir(ittigui-
miiz bu projede, dgretmenleri de dengeli beslenme konusunda bilgilendirdik. Bugtine
kadar Milli Egitim Bakanli§i tarafindan sertifikalandirilan hizmet ici egitim programinda
1.000 6gretmene “Sagdlikl Yasamda Okul Tabanli Temel Beslenme Egitimi Semineri” veril-
di. Bu yil da koordinatérligini Vakfimizin Bilim Kurulu Uyesi ve Dogu Akdeniz Universitesi
Rektor Yardimeisi Prof. Dr. H. Tanju Besler'in yiirittiigii seminerler istanbul, Antalya, Sinop,
Trabzon, izmir, Erzurum, Aydin, Antalya, Kahramanmaras ve Kayseri'de gerceklestirildi.

Ogrenci sayisi ve sinif diizeyi acisindan
Tiirkiye'nin en kapsamli ve stirdUrilebilir
beslenme egitim projesi olan “Yemekte
Denge” kapsaminda 6gretmenlere “Okul
Tabanli Beslenme Egitimi Semineri verildi.
Seminer calisgmasinin koordinatorligiind
Sabri Ulker Vakfi Bilim Kurulu Uyesi ve
Dogu Akdeniz Universitesi Rektdr Yardim-
cisi Prof. Dr. H. Tanju Besler’in yirtttiigu
egitim, 15-17 Ekim tarihleri arasinda
istanbul, Antalya, Aydin ve izmirde
tamamlandi. 22-24 Ekim tarihleri arasinda
ise Sinop, Trabzon, Erzurum, Kahraman-
marag ve Kayseri'de egitimler gerceklesti-
rildi.

Hedefimiz daha ¢ok
¢cocuga, ebeveyne
ve 6gretmene
ulasmak

Yemekte Denge Egitim Projesi bu yil itiba-
riyle artk 15 ilde uygulanmaya baglad.
Projenin daha ¢ok cocuk, ebeveyn ve
Ogretmene ulagmasindan dolayl biylk
mutluluk duyduklarini belirten Vakfimizin
Genel MUddrd Begiim Mutus, hizmet igi
egitimler ve projeye katilan yeni iller hak-
kinda sunlan styledi: “2011 yilinda T.C.
Milli Egitim Bakanligi Temel Egitim Genel
Mudurliga is birligiyle hayata gegirdigimiz
Yemekte Denge, 20 bin 6grenciden mil-
yonlara ulasti. Gegen yil projemizde attigji-
miz énemli adimlardan biri Yemekte Den-
ge'nin temel mesajlarninin okullarda ilgili
derslerde okutulmasi, bir digeri ise ve
ogretmenlerimize hizmet igi egitim kapsa-
minda temel beslenme egitimi verilmesidir.
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Yemekte Denge Besin Tuketim
Sikhigi ve Miktari Arastirmasi - |

Aragtirma, Yemekte Denge Egitim Projesi‘nin okul gagi gocuklarin
beslenme aligkanliklarini ve fiziksel aktivite diizeylerini nasil etki-
ledigini degerlendirmeyi amagliyor. Yemekte Denge Egitim Proje-
si'nin okul cagl cocuklarin beslenme aliskanliklari ve fiziksel akti-
vite diizeylerine etkisini degerlendirmek lizere 2014-2015 egitim
dgretim yilinda fzmir , Istanbul ve Kayseri illerinde “Yemekte
Denge Besin Tiiketim Sikligi ve Miktari Aragtirmas|” gergeklegtiril-
di. ilk aragtirmanin sonuglarina gére, Yemekte Denge Egitim Pro-
jesi'nden once, her giin sebze tiiketenlerin sikligi %19.5 iken egi-
timlerden sonra bu oran %?24.9’a ylikselmistir.

Yemekte Denge Besin Tiiketim
Sikhigi ve Miktari Arastirmasi - Il

lkinci arastirma, bu kez istanbul, Antalya ve Gaziantep illerinde
sirastyla Marmara Universitesi, Akdeniz Universitesi ve Sanko Uni-
versitesi is birligiyle Yemekte Denge Egitim Projesi'nin uygulandigi
okullarda 2-3 ve 4. Sinif 6rencileri ile yiriitilecektir. Onceki
arastirmada oldugu gibi, 6grencilerin beslenme durumu, fiziksel
aktivite dlzeyleri ve antropometrik Glgtimleri, proje baslamadan
énce 6n degerlendirme ve 2018-2019 Egitim-Ogretim yilinin
sonunda yapilacak son degerlendirme ile saptanacaktir. Projenin
etkinligi, bu arastirma ile ikinci kez 6lgtilmus olacaktir. Projede yer
alan pilot okullardaki 6grencilerin beslenme aligkanliklarinin
olumlu degisiminin gozlenmesi ile Tirkiye genelinde yayginlasma-
sl ve boylece Turkiye'nin beslenme aliskaniiklarinda olumlu yonde
etki gostermesi hedeflenmektedir.

YEMEKTE DENGE HiKAYE

KITAPLARI

KUCUK SEFLER RESTORANI HiKAYE KIiTABI

Yemekte Denge Egitim Projesi kapsaminda hayata gegirdigimiz
“Kiiclik Sefler Restorani” hikaye kitabl, cocuklara dengeli beslen-
menin 6nemini eglenceli bir dilde anlatiyor. Kitapta cocuklar, 3

kardesin yaz tatillerinde bagindan gegen maceralar dogru yemek

yeme aligkanliklari ekseninde anlatiyor.

Yemekte Denge Hikaye Kitaplari

3 kardes.: G6khan, Asli ve Didem yaz tatilinde cok
sevdikleri dayilarinin yanina gitmek icin yola
koyulurlar. Dayilarinin Datca’daki Klagclk Maceralar
Pansiyonu, onlar icin ddnyanin en eglenceli yeridir.
Ama Datca’ya vardiklarinda pansiyonun yerinde
olmadigini gordrler. Yeteneklerini kesfedecekleri
yepyeni bir macera onlari bekliyordur!

“ELIF”IN MACERALARI

DENGELI BESLENMEYi OGRETIiYOR

Vakif olarak Yemekte Denge Egitim Proje-
si’nde okullarda verdigimiz egitimlerin yan
sira edlenceli materyaller ortaya ¢ikararak
cocuklara dengeli beslenmeyi dgretiyoruz.
Bu materyaller arasinda okul &ncesi
cocuklarin yararlanabilecegi, okurken hem
edlenecekleri hem de her seyi yiyip nasil
saglikli kalacaklarini 8greten “Elif” serisi
de var. Elif, “Havuclu Kovalamaca”, “Bir
Park Maceras!” ve “Sevimli Ejderha” adli
maceralariyla ¢ocuklara dengeli beslen-
menin ve diizenli egzersiz yapmanin éne-
mini oyunlarla anlatiyor.

ELIF

Sevimli Ejderha

KUCUK SEFLER RESTORANI
HIKAYE KiTABI LANSMANI

6 Ocak 2018, Istanbul

Kiiclik Sefler Restorani
goriclye c¢ikti

Sabri Ulker Vakfi olarak, Yemekte
Denge Egitim Projesi kapsaminda
hayata gecirilen “Klglk Sefler
Restorani” adli hikaye kitabinin
lansmanini [stanbul’da anneler ve
cocuklariyla gerceklestirdik.

Yemekte Denge Egitim Projesi’nin 5 ana mesajini gocuklara daha iyi
anlatmak igin “Kiiguk Sefler Restorani” hikaye kitabini egitim mater-
yallerimize ekledik. Yeterli ve dengeli beslenmenin énemine dikkat
ceken hikéye kitabi, Dlisyeri Gizgifilm ve Animasyon Stiidyosu tara-
findan hazirland.

“Kligik Sefler Restorani” hik&ye kitabinin lansmaninda ise davetliler,
cocuklariyla birlikte yeni yila keyifli aktiviteler yaparak bagladi.

Davette gocuklar beslenme temall oyun atélyelerinde egitmenler
esliginde zaman gegirip anneleri icin kiiglk hediyeler hazirlarken,
anneler de konuk konusmaci, beslenme uzmani istinye Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Bollim Bagkani Prof. Dr. Funda Elmaciogiu ile
okul gagindaki gocuklart igin dengeli ve sadlikli beslenmenin yollarini
konusgtular.

Vakfimizin Genel Midirli Begiim Mutus, Yemekte Denge Projesi'nin
Turkiye’nin 6grenci sayisi ve sinif diizeyi agisindan Tirkye'nin en

strddrilebilir ve kapsamli beslenme egitim projesi oldugunu vurgu-
ladi, daha saglikli nesillerin yetismesi igin beslenme egitiminin
gerekliligine dikkat cekti.

Etkinlikte aynica Diinya sampiyonu milli sporcu, Diinya Amator Viicut
Geligtirme Birligi (WABBA) Bagkani Orhan Yiimaz, katilimcilara, seya-
hatlerde, iste, otururken, spor salonuna gitmeden yapabilecekleri
basit egzersizler gosterdi.
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KUCUK SEFLER
RESTORANI
HIKAYE KIiTABI
OKUMA ETKINLIGI
Subat 2018, istanbul

Sabri Ulker Vakfi olarak calisanlarimiza ve tabii ki onlarin gocukla-
rina gok deger veriyoruz. Yeniliklerimizi de calisanlarimizia paylags-
maya 0zen gosteriyoruz. Bu kapsamda da “Kiiguk Sefler Restora-
ni” hikaye kitabini Yildiz Holding calisanlarinin gocuklari ile bulug-
turduk. Dlsyeri ekibinden Minire Ayla'nin katildigi kitap okuma
etkinliginde “Kiictik Sefler Restorani” hik&ye kitabini minik dostla-
nmizla birlikte okuyarak eglenceli bir giin gegirdik.

AYDIN CUMHURIYET iLKOKULU’NDA
OGRENCILERLE BULUSMA

Nisan 2018, Aydin

“Egitimi desteklemek ve
topluma fayda saglamak
bize Sabri Bey'in mirasidir.”

Murat Ulker
Yildiz Holding Yénetim Kurulu Baskani

« Yemekte Denge Egitimi Projesi'nin

hayata gecirildigi illerden biri olan Ay-
ain’in énemli bir konugu vardi: Yildiz
Holding Ydénetim Kurulu Baskani
Murat Ulker.

* Aydin'daki Cumhuriyet llkokulu’nu zi-

varet eden Murat Ulker, Proje kapsa-
minda yapilan c¢alismalar hakkinda
bilgi ald;, egitim alan cocuklarla bir
araya geldl.

“Yemekte Denge Egitimi Projesi”, Ulker Ailesi’nin destekledigi,
Sabri Ulker Vakfi olarak bizim en énemli projelerimizden biri.
Projemiz, uluslararasi arenada da en iyi uygulama érnegi olarak
gosteriliyor.

Yildiz Holding Yonetim Kurulu Baskani Murat Ulker, “Yemekte
Denge Egitim Projesi” kapsaminda, pilot illerden biri olan Aydin'da
bulunan Cumhuriyet Okulu’'na bir ziyarette bulundu. Proje calig-
malan hakkinda bilgi alan Ulker, egitim alan 6grencilerle de bir
araya geldi. Projenin uygulandigi siniflardan birinde ¢ocuklarla bir
araya gelen Murat Ulker, “Gelecek saglikii nesillerin yetismesinde
bu derece kilit 6neme sahip bir egitim projesinin uygulandigji bir
okulda bulunmak ve 6grencilerle bir araya gelmek bana her kaza-
nimin yolunun egitimden gectidini bir kez daha hatirlatti. Sabri
Ulker Vakfrna adini veren babam Sabri Ulker, her zaman toplum
icin caligir, egitime ve bilime blyik kiymet verirdi. Egitimi destek-
lemek ve topluma fayda saglamak bize babamizdan mirastir.
‘Kendim yemedigim, gocuklarima yedirmedigim hicbir seyi tiketi-
cime yedirmem’ diyen babam Sabri Ulker, 6zellikle cocuklarin

dengeli beslenmesine bilyiik nem verirdi. Sabri Ulker Vakfi yetki-
lilerine ve Milli Egitim Bakanhgi Temel Egitim MUdGrligi’ mizin
kiymetli temsilcilerine, boyle degerli bir projeyi basaryla strd(r-
diikleri igin tesekktirlerimi ve siikranlarimi sunuyorum” dedi.

“Hayatin her alaninda dengeli
olun, basari dengeyle gelir”

Yildiz Holding Yonetim Kurulu Bagkani Murat Ulker, cocuklarla
sohbeti sirasinda onlara hayatlari boyunca unutmamalar gereken
ogutler de verdi: “Tabii ki hepinizin cocukluga ¢zel olarak yapma-
ya ve tiketmeye hakkiniz olan geyler var. Ancak higbir zaman agi-
rya kagmamak gerekiyor. Hayatin her alaninda agsirilik dengenin
bozulmasina sebebiyet verir ve dengesi olmayan insan bagarili
olamaz. O yiizden basta beslenme olmak iizere hayatin her ala-
ninda dengenizi bu yasta kurmak size gelecekte gok sey kazandi-
racak. Dengeli beslenin ve mutlaka her giin fiziksel aktivite yapin.
Top oynayin, ip atlayn, kosun! Sizler cocuksunuz, hakkini verin.”
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Yemekte Denge Egitim Projesi

RIZE MERKEZ TOBB iLKOKULU ZIYARETI
Ekim 2018, Rize

“Daha mutlu, aktif ve saglikli
gelecek nesillerin
yetistiriimesinde bizim gibi
bu dlkenin yerli ve milli
markalarina onemli gérevier

dusdyor. Biz her tdrld gorevi

ustlenmeye haziriz. Daha
mutlu ve saglikli bir nesil
icin Gzerimize ddseni
yapmaya devam edecegiz.”

Murat Ulker
Yildiz Holding Yénetim Kurulu Baskani

* Yemekte Denge Egitim Projesi ile tim

Turkiye'de okullarda cocuklarla bulus-
maya bu yil da devam ettik.

* Yildiz Holding Yonetim Kurulu Baska-

ni Murat Ulker, projeye bu yil katilan
iller arasinda olan Rize'deki Merkez
TOBB llkokulu’'nu ziyaret ett.

Vakfimizin 8 yildir biyUk bir bagari ile sirdirdtgd, T.C. Milli Egitim
Bakanligi Temel Egitim Genel MidarlGgu is birligiyle hayata gegir-
digi Yemekte Denge Egitim Projesi, projeye yeni katilan iller ve
okullarda daha fazla gocuda ulasmaya devam ediyor. 2018-2019
editim déneminde projeye eklenen yeni illerimizden Rize’deki pilot
okulumuz Merkez TOBB ilkokulu, Yildiz Holding Yénetim Kurulu
Bagkani Murat Ulker tarafindan ziyaret edildi. Merhum Rize il Milli
Egitim MudGrd Ahmet Hamdi Yilmaz'in katildigi bulusmada,
ogrencilerle proje (izerine sohbet gergeklesti.

Yemekte Denge Egitim Projesi’nin toplum sagliginin gelecedi icin
cok biiyik onem tasidigini hatirlatan Murat Ulker, “Daha mutlu,
aktif ve saglikli gelecek nesillerin yetistiriimesinde bizim gibi bu
tlkenin yerli ve milll markalarina 6nemli gérevler dtigtyor. Biz her
tlirll gbrevi Ustlenmeye haziriz. 8 senedir Sabri Ulker Vakfimizin,
Bakanlgimizin degerli temsilcileriyle beraber yirtittiigi Yemekte
Denge Projesi 6rnek bir projedir, devami gelecektir” diye konugtu.

AKTIF YASIYORUZ
21 Kasim 2018, izmir

Artik cocuklar gline aktivite ile
baslayacak!

Yemekte Denge Egitim Projesi
materyalleri her gecen gin
zenginlesmeye devam ediyor. Simdi
de materyallerimiz arasina cocuklari
fiziksel aktiviteye tesvik etmek icin
tasarlanan Aktif Yasiyoruz moddld
eklendi. 21 Kasim'da [zmir'de tanitilan
Aktif Yasiyoruz moddld ile Yemekte
Denge Egitim Projesi’nin uyqulandigi
okullarda cocuklar, her gun 10
dakikalik fiziksel aktivite ile glne
baslayacak.

Cocuklarin daha aktif bir yagam gegirmesi igin tasarlanan Aktif
Yagiyoruz modiiliinde farkli yas gruplan igin farkl etkinlikler yer
aliyor. Oyunlagtirma teknidiyle cocuklar fiziksel aktiviteye tesvik
eden Aktif Yasiyorum modiiliinde, okul dncesi ve 1. siniflarin yani
sira 2, 3 ve 4. siniflar igin de farkli etkinlikler var. Bu etkinliklerden
biri olan ve okul 6ncesi ve 1. siniflarda uygulanan “Taklit Oyunu”n-
da 6grenciler hem egzersiz yapiyor hem de hayvanlarin 6zel hare-
ketlerini 6greniyor. Oyun, 6gretmenin bir hayvan hakkinda ipuglari
vermesi ve bir dgrencinin bu hayvanin adini séylemesiyle bagliyor.
Ardindan dgrenciler, verilen ipuclarindan yola ¢ikarak maymunun

AN
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yasiyoruz)
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eylemlerini taklit ediyor, 6gretmen “Durun” dediginde 6grenciler
bir sonraki ipucuna kadar olduklar yerde hafif tempoda koguyor.
Aktivite 10 dakika tamamlanana kadar devam ediyor

4. siniflara yénelik “Gorinmez Atlama Ipi”nde ise 6grenciler dnce
cift sayilari, ardindan da tek sayilar kullanarak gériinmez atlama
ipiyle ip atlayarak 100'e kadar sayiyor. Ardindan 8grenciler goriin-
mez atlama ipini ters yonde dondiirlirken 100’den geriye dogru
ikiser ikiser sayyor. Ogrencilerin sayma islemi yaptigi, asal ve
bilesik sayilarn 6grendigi aktivite 10 dakika siryor.

Bu yil saglikli beslenme aligkanligi kadar énemli olan "Aktif Yagi-
yoruz" modiilii ile fiziksel aktivite de projemize eklendi. Uluslara-
rasi Yasam Bilimleri Enstitlsu (ILSI) tarafindan gelistirilen Take 10
adiyla ABD, Cin ve Tayland gibi tlkelerde uygulanan proje Sabri
Ulker Vakfi tarafindan Tirkiye'ye uyarlandi. Hedefimiz, cocuklara
her giin 10'ar dakikalik egdlenceli fiziksel aktiviteler yaptirarak
onlara hem aligkanlik kazandirmak hem de fiziksel aktivitenin
Gnemini anlatmak.

Aktif Yastyoruz moduiliniin tanitimi, izmir'in ardindan istanbul ve
Antalya'da da gerceklestirildi. Daha ¢ok cocuga saglikli yasam
bilinci kazandirmak en bly(ik hedefimiz.
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YEMEKTE DENGE MUTFAGI

Yemekte Qe'n'ge'
Mutfagi

Beslenme aligkanliklari her evde farklilik gosterir. Yemekleri hazir-
lama ve pisirme yontemleri, kullanilan baharatlar, soslar yiyecek-
leri kisiye 6zel hale getirir. Kimileri sebze yemekten hoglanmaz, et
olmadan karni doymaz. Kimisi ise sebze olmadan giinlinii gegire-
mez. Aslinda herkesin hem ete, hem sebzeye, hem bakliyata yani
akla gelebilecek tiim besinlere ihtiyaci var. Bu besinleri damak
tadina uygun hale getirmek ise maharet isteyen bir is.

Sabri Ulker Vakfi olarak, Glkemizdeki her bir
bireyin saglikli beslenme aliskanliklari
kazanmasina, hayatlarini dengeli beslenerek
gecirmesine cok énem veriyoruz. [ste bu
nedenle Yemekte Denge Mutfagr adi altinda
lezzetli ve saglikli tarifler sunuyoruz.

iste Yemekte Denge Mutfagi, sizleri hem aksam ne yapacagim
derdinden kurtariyor hem de sofralarinizin saglikli olmasini sagli-
yor. Birbirinden lezzetli ve dengeli tarif videolarinin oldugu Yemek-
te Denge Mutfagi'nda, her damak tadina uygun bir yemek
meveut. Ustiine iistlikk her videonun altinda izlenilen tarifin enerji
ve besin ddeleri iceridi ile olasi faydalarina yénelik bilgiler var.

DENGEL|i BESLENME TESTI

20I11 yilinda ilk kez
Almanca’dan Turkce’ye
adapte edilen Dengeli
Beslenme Testi’nin icerigi
gecen yil tamamen
yvenilendi. Test, sorulari ve
sonuclara gore
yonlendirmeleriyle
uyqulayan kisinin beslenme
aliskanliklarini gézler éndne
seriyor, yeterli ve dengeli
beslenme konusunda
oneriler veriyor.

A 0

Dengeli Beslenme Testi

Dengeli Beslenme Testi, Hohenheim Universitesi tarafindan gelis-
tirilen Self Check uygulamasinin Tiirk mutfak kiiltirtine donusti-
rilmg hali. Yetigkinlerin beslenme ve fiziksel aktivite durumlarini
degerlendirmelerine olanak saglayan Dengeli Beslenme Testi ayni
zamanda beslenme aliskanliklarl ve yasam tarzina gore seker,
kalp damar hastaliklar gibi kronik hastaliklara yakalanma riskini
de degerlendiriyor.

Dengeli Beslenme Testi’nin
venilenmesinin ardindan testi,

2018 yilinda 11.300 Kisi
tamamladi.

Bugiine kadar Dengeli Beslenme Testi’ne katilan bireylerin
sonug¢lari gosteriyor Kki:

Her 10 Sadece her
yetiskinden 4 yetiskinden
sadece 2’si 1i ginde en
NUERAIE az bir defa
tdketim tam tahilli
onerilerini

ekmek

karsiliyor.
d tUketiyor.

Her 2
yetiskinden
T’i haftada
1-2 kez balik
tuketme
onerisini

karsilamiyor.

Her 5
yetiskinden
4’0 yeterince
aktif degdil.

iGROW WEB SITESI YAYINDA
iIGROW

Vakif olarak, cocuklarin geligsimlerini yakindan takip eden ailelerin
hayatlarini kolaylagtirmak icin iGrow uygulamasini geligtirdik.
Simdi bu uygulamamiz yepyeni yiizl ile web sitesi olarak da yayin-
da. Artk anne-babalar, cocuklarinin saglikli gelisimleri icin
https://igrow.sabriulkerfoundation.org/ adresine tiklamalari yeterli.
iGrow’un yenilenen web sayfasinda; Annelere Tavsiyeler bagligi
altinda ebeveynlerin, beslenme ve saglik (zerine merak ettigi
konular hakkinda bilgilere yer veriliyor.

iGrow,Cocuklarimiz:gelisirken

e e e

o bize de takibiduser!

P

iGrow uygulamasi, Sabri Ulker Vakfinin cocuklarin
saglikl gelisiminin ebeveynleri tarafindan |

J L ) ' 'I
LY \J
» F&' t , Gakip edilmesini saglamak amaciyla sunulmustur.




22|

BILIM BUNU KONUSUYOR

PLATFORMU

TURKIYE’NIN
ILK DIJITAL
BILIMSEL BILGI
PLATFORMU

Saglik, beslenme ve bilim diinyasi siirekli gelisiyor. Beslenme ve
sadlik arasindaki iliski her gin yenileniyor. Yeni bilgilere kolayca
ulagilabiliyor, bu bilgileri herkes farkli yorumlayabiliyor. Beslenme
ve saglik alaninda yapilan aragtirmalarin sonuglari Ttrkiye ve diin-
yanin yogun giindeminde. Ancak bu aragtirma sonuglarinin farkl
yorumlari ile kafalar kanisik. Sonug olarak beslenme konusunda
herkes konuguyor, herkes farkli sey soyliyor. Peki, isin dogrusu
ne? Sabri Ulker Vakfi olarak uluslararasi alanda referans kabul
edilen kaynaklardan alinan bilgilerle yayinlanan saglikli yasam ve

Hangi
mecralardan

BILIM gy

KONUSUNOR!
V

beslenme odakl makaleleri, bilimsel yayinlar ve aragtirmalar ger-
cevesinde kaleme aliyoruz. Ve diyoruz ki aslinda ‘Bilim Bunu
Konuguyor'...

Vakif olarak “Bilim Bunu Konusuyor” platformu araciligiyla saglik ve
beslenme alanlarindaki bilimsel ve en giincel bilgileri kamuoyu ile
paylagiyor, bu alanlardaki bilgi kirliliginin oniine gegmeye galigiyo-
ruz. Ayrica “Bilim Bunu Konusuyor” mikro web sitesi de yayinda. ..

ILETiSIM VE TOPLUM*

Kentsel bélgelerde yasayan
bireylerin haber kaynagi olarak
sosyal medyayr kullanma orani kullanma orani orani

haber aliyoruz?

Bireylerin iletisim igin Whatsapp Ulkemizde, haberlere erigim
gibi mesajlosma uygulomalarini igin akill telefonlar kullanma

Her gin onlarca saglik %66
haberine gazete,
televizyon veya
internetten
ulasabiliyoruz. Ama bu
haberlerin bilimsel e

(2015-2018 yillari)

== Online Haberler == Televizyon

olup olmadigi I
konusunda bir bilgimiz
yok. [ste Vakif olarak

Haber Kaynaklari

%75 e %77
——

*30 %72

Haberlere Erismek igin
Kullanilan Cihazlar
(2015-2018 yillar)

= SosyalMedya = Basii Yaynlar = Bigisayar = Toblet = Akili Telefon

*87

*66
*46

2015

bizler “Bilim Bunu
Konusuyor” projesinde
bilimsel bilginin
iletisimini yaparak
kamuoyunda guven,sen 3yido
farkindalik olusturmayi

hedefliyoruz.

O

1
2018

MEDYAYA GUVEN*

i)

Medya ve haberlere Tirkiye'de yagayan Bireylerin %56'si Bireylerin %44

bireylerin sadece karsilastig haberleri sosyal medya veya
%38'i okudugu dijital [ sosyal medya veya haber sayfalarinda
ve basili haberlere e-posta yolu ile okudugu haberlere
guveniyor. paylagiyor. yorum yapiyor.

“Reuters Enstitusu Dijital Haberler Raporu 2018'e gére.

"BILIM BUNU KONUSUYOR SOHBETLERI"NDE
UZMANLAR YANITLIYOR

Sabri Ulker VVakfi olarak “Bilim
Bunu Konusuyor” projesi
kapsaminda alaninda uzman
bilim insanlari ve
akademisyenlere hastaliklarin
nedenlerini, dengeli
beslenmenin énemi gibi daha
bircok merak edilen konuyu
sorduk. Kisa videolarla bizim
icin yanitladilar. Bilim Bunu
Konusuyor web sitesinden
rahatlikla ulasilabilen
videolarda bakin neler var...

Prof. Dr. Ulver Derici

Turk Hipertansiyon ve Bbbrek
Hastaliklari Dernegdi Baskani

Prof. Dr. Ulver Derici, tlkemizde hipertansiyon durumu, asin tuz
tiketiminin dnlenmesinin hipertansiyon ile miicadeledeki rolii, fazla
tuz tliketimini azaltmak icin neler yapabiliriz sorularini yanitiad.

Prof. Dr. Murat Bas

p

Acibadem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi Dekani

Prof. Dr. Bllent Altun

Hacettepe Universitesi
Tip Fakultesi Dekani

Prof. Dr. Biilent Altun, hipertansiyon belirtileri nelerdir, iilkemizde
kadinlar ve erkekler arasinda hipertansiyon gorilme sikligi, tuz
tiketimi ve hipertansiyon iliskisi konularina degindi.

Prof. Dr. H. Tanju Besler

Dogu Akdeniz Universitesi Rektdr
Yardimcisi ve Sabri Ulker Vakfi Bilim
Kurulu Uyesi

Prof. Dr. H. Tanju Besler, neden tuz ve sodyuma ihtiyag duyuyoruz,
asin tuz tiketimi ile iliskili saglik sorunlar nelerdir, beslenmedeki
sodyum kaynaklar nelerdir, tuz tiketimini azaltmak igin neler uygu-
layabiliriz sorularini yanitladi.

Prof. Dr. Yunus Erdem )
Hacettepe Universit__esi Tip Fakultesi
Nefroloji Bilim Dali Ogretim Uyesi

Prof. Dr. Yunus Erdem, Tiirkiye'de yetigkinler ortalama ne kadar tuz
tuketiyor, diger gelismis tlkelerle kiyasladifimizda tuz tiketimi agi-
sindan Tirkiye'nin durumu, tuz tiketimine katki veren yiyecekler,
fazla tuz tiketiminin azaltiimasi konularina degindi.

Prof. Dr. Beste Ozmen Sadi¢
Marmara Universitesi Tip Fakultesi
Kardiyoloji Ana Bilim Dali Baskani

Prof. Dr. Murat Bag, Ramazan’da metabolizmamizda ortaya ¢ikan
degisiklikler, sahurda ve iftarda besin segimi ve tliketiminde nelere
dikkat edebiliriz, sahur yapiimadan orug tutmak saglikh midir,
Ramazan’da nasil aktif kalabiliriz sorularini yanityor. Ayrica ayri bir
videoda da probiyotik nedir, probiyotikler bagirsak saghgimizi nasil
gelitirir, probiyotikler hangi besin, yiyecek ve igeceklerde bulunabi-
lir, fermente besinlerin hepsi probiyotik igerir mi sorularinin cevap-
larini verdi.

Prof. Dr. Beste Ozben Sadic, tansiyon ve hipertansiyon nedir, ideal
tansiyon degerleri nedir, kimler hipertansiyon riski tagiyabilir, hiper-
tansiyondan korunmak igin neler yapmaliyiz sorularini yanitladi.
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ILULUSLARARASI _
BESLENME VE SAGLIK

ILETISIMI PROGRAMI

16-18 Kasim 2018, istanbul

UIusIar_ara5| Beslenme ve
Saglik lletisim Programi
Istanbul’da dizenlendi

Toplum saghginin gelecegi igin saglik ve beslenme alanlarinda
bilgi kirliligiyle miicadelenin ve bilimsel bilginin iletisimi igin yurt
ici ve yurt diginda referans kurumlarla projelere gelistiren Vakfimi-
zin diizenledigi “Beslenme ve Saglik lletisimi Programi”nin ikincisi
17-18 Kasim 2018 tarihleri arasinda Istanbul’da diizenlendi.

Alaninda uzman bilim insanlan ile iletisimcileri bulusturarak,
bilimsel bilginin kamuoyuna ulasana dek gegirdigi evreleri inte-
raktif calismalarla deneyim kazandirmayl amaglayan programin
bu seneki temasi “Popiller Diyetler: Saglik Etkileri ve Etkili iletisim”
oldu.

Programa katilan iletisimciler, Aimanya’nin nde gelen beslenme
toplulugu Avrupa Beslenme ve Gida Bilimi Toplulugu (Society Of
Nutrition and Food Science) tarafindan verilen sertifikayl almaya
hak kazand.

Programda verilen iki glinlik egitimin mifredati, Almanya’nin
onde gelen egitim kurumlarindan Hohenheim Universitesi Beslen-
me Boliimii Bagkani ve Sabri Ulker Vakfi Bilim Kurulu Uyesi Prof.
Hans Konrad Biesalski tarafindan olugturuldu.

Programa medya
temsilcilerinin yani sira
diyetisyenler de katildi

Tiirkiye'den ve dlinyadan beslenme ve iletisim alanlarinin uzman
isimler, program gergevesinde katilimcilara toplumda obezite geli-
simi ve beslenme bozukluklari, giinimiz popler diyetlerinin sag-
liga etkileri, diyetlerin topluma bilimsel bigimde aktariimasi, gida
hijyeni gibi konularda onemli bilgiler aktardi. Programa, yazili
basin temsilcilerinin yani sira dijital platformlardan da temsilciler
katildi. Egitim sonunda katilimcilara Almanya’nin énde gelen bes-
lenme ve gida bilimi toplulugu Avrupa Beslenme ve Gida Bilimi
Toplulugu (Society Of Nutrition and Food Science) tarafindan ulus-
lararasi akreditesi olan sertifikalar verildi.

7

Beslenme
&Saglik

ILETISIMi PROGRAMI

SABRi ULKER VAKFI

Alaninda uzman isimler
iletisimcilerle bulustu

Uluslararas! Beslenme ve Saglik letisimi Programi miifredat, Ho-
henheim Universitesi Biyolojik Kimya ve Beslenme Boliim Bagkani
Prof. Hans Konrad Biesalski, Dogu Akdeniz Universitesi Rektér
Yardimeisi Prof. Dr. H. Tanju Besler; Tirkiye Diyabet Vakfi Bagkani
Prof. Dr. Temel Yilmaz, Avrupa Gida Bilgi Konseyi (EUFIC) Beslen-
me Direktérii Raymond Gemen, Dogu Akdeniz Universitesi Saglik
Bilimleri Fakilltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimi Ogretim Uyesi
Prof. Dr. irfan Erol, istanbul Teknik Universitesi Kimya Metalurji
Fakiiltesi Dekani Prof. Dr. Beraat Ozgelik, Oxford Universitesi
Aragtirma Gorevlisi Julian Stowell ve Uluslararasi Yasam Bilimleri
Enstitiisti Direktorti Diana Banati tarafindan aktarildi. Program,
Prof. Ali Atif Bir moderatorliigunde dizenlenen, haber degerlen-
dirmeleri ve iletigim ilkeleri caligmalariyla zenginlegtirilen medya
atélyesi ile tamamlandi.

Popller diyetler masaya
yatirildi

Uluslararasi Beslenme ve Saglik iletisimi Programi’nda giiniimii-
z0in popliler beslenme yaklagimlari arasinda yer alan DASH diyeti,
temiz beslenme, aralikli aclik, dlislik karbonhidratli, yiksek yagl
diyetler, detoks konusunda da beslenme diinyasinda son donem-
de cok tartigilan bagliklara iliskin bilimsel veriler paylagildi.

T mediin

COMMUNICATION PROGRAMME

SARAI ULKER FOOD RESEARCH FOUNDATION

T
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YAYINLAR

Bilim Bunu Konusuyor
Platformu’nun yeni kitapc¢igi
vayinlandi

Sabri Ulker Vakfi olarak, Tiirkiye’de dijital ortamda bir ilk olan,
saglik ve beslenme alaninda bilimsel bilgi platformu “Bilim Bunu

Konusuyor” makalelerinden olusan (gtinct kitabimizi yayinladik.
“Yumurta, kalp damar hastali§i riskini arttinyor mu?”, “Fermente

(KON

ﬁjﬂ/ﬁf}

yiyecek ve icecekler ayni zamanda probiyotik mi?”, “Tuz ve Saglik
lligkisi: Sorular ve Gergekler” gibi daha birgok konuda tartismall
bagliklari bulunan 3'incl yayina Bilim Bunu Konusuyor web site-
sinde online olarak ulagilabiliyor.

KON
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Bilim diinyasinin en prestijli yayini
Elsevier’de Vakfimizin makalesi yayinlandi

Sabri Ulker Vakfi'nin, “Yeme davraniglarinin saglik etkileri” temasi ile diizenledigi, 4. Bes-
lenme ve Saglikli Yagam Zirvesi'nin konulari, Elsevier'n prestijli beslenme dergilerinden
Nutrition Journal’da, Sabri Ulker Vakf'nin destegiyle hazirlanan 6zel say da yayinland..
“Sabri Ulker Food Research Foundation Nutrition and Healthy Lifestyles 2017 Summit
Proceedings” isimli bu 6zel sayida, vakfin ev sahipligini istlendigi 4. Beslenme ve Saglikli
Yagam Zirvesi’nin, yeme davraniglan ve saglik etkilerinden gastrofizige, beslenme davra-
nis degisikliginden saglik iletisimine kadar birbirinden kapsamli konularinin yani sira,
vakfin T.C. Milli Egitim Bakanligi isbirligi ile 2011 yilindan giniimiize 10 ilde ve 500 okulda
ylrattiga, Yemekte Denge Egitim Projesi’nin etkinligini dlgmek lizere 2014 yilinda tamam-
ladigi “Yemekte Denge Besin Tiiketim Sikligi ve Miktari Arastirmasi”nin sonuglari da yayin-
land. Sabri Ulker Vakfi’'nin, beslenme durumunun degerlendirilmesinde, yenilikci uygula-
malara 6rnek teskil eden ve online bir test olan “Dengeli Beslenme Testi” projesi kapsa-
minda yaptigi aragtirmanin sonuglari da bu yayinda yer buldu ve yetiskinlerin besin tiketim
aliskanliklanyla ilgili Gnemli veriler ortaya konuldu.

NUTRITION

ILSI Tq_ksikolojik Kaygl Esigi monografisi
Sabri Ulker Vakfi tarafindan Tirkce'ye
uyarlandi

LE\EéHKE%h%J(I'rErc) Sabri Ulker Vakfi, Avrupa Yasam Bilimleri Enstitist - ILSI yaynlarindan “Kisa Monografi

Dizisi”nin en giincel ve ilgi geken basliklarindan biri olan “Toksikolojik Kaygi Esigi (TTC)
Diyette Dilsiik Seviyelerde Bulunan ve Toksisitesi Bilinmeyen Maddeler igin Bir Degerlen-
dirme Araci” monografisini orijinal dilinden gevirerek Tirkge’ ye kazandirdi ve ILSI ‘nin
izniyle yayinlandi. Gidalardaki toksikolojik riskler konusunda temel bilgileri sunan bu mo-
nografi, gidalarda bulunabilen kimyasallarin toksisitesi, toksisite tirleri, saglik etkiler,
toksikolojik kaygi esidi kavrami ve bu konulardaki regtilasyonlar (izerinde duruyor.

LERDE

Yemekte Denge Egitim Projesi
Kitabi Yenilendi

iGrow’dan 3 yeni kitap

iGrow uygulamasinin web sitesinde 3 yeni kitap var. Web sitesinden online olarak ulagilabilen bu kitaplarda anneler igin faydall
bilgiler bulunuyor.

— B 14
=i Ek Besinlere Gecis, Bebek
ve Oyun Cocuklarinin
Beslenmesi Konusunda Beslenmesi Konusunda
Annelere Tavsiyeler Annelere Tavsiyeler

I Y

Anne Adaylari,
Gebeler ve Emziren
Annelere Ozel
Beslenme Tavsiyeleri

Yemekte Denge Egitim Projesi, tam 8 yildir Vakfimizin gozbebegi. ..
Bu proje igin canla bagla galisiyor, her yeni bir giin daha ok cocuga
ulagsmak icin elimizden geleni yapiyoruz. Projemizi anlatan bir de
yeni kitabimiz var: Yemekte Denge Proje Kitab. Bu kitapta “Yemek-
te Denge Egitim Projesi’nin ne oldugu, bugtine kadar kag ilde, kag

okulda, kag gocuga, 6dretmene ve ebeveyne ulasiidigi var. Ayrica
projeye katilan dgrencilerin, 6gretmen ve ebeveynlerin yorumlari,
projenin kendilerine kattiklarini anlatan kisa kisa roportajlari da yer
aliyor. Yil boyunca proje kapsaminda yapilan yarismalar, etkinlikler,
acilislar da kitapta bulunan konulardan sadece birkagl. ..

» [
; Yemekte Denge Eitint Projesi
iGrow wygulamanuzio, Ogrencilere Ne Kattu?
e o G Veliler) Ocretimeider,
Qelisintini ézlior Koordinatirer ARIGTUor
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ULUSAL ve ULUSLARARASI

KONGRE KATILIMLARI

TUZ HAFTASI

FARKINDALIK CALISMALARI

8 Mart 2018, istanbul

e Fazla tuz tdketimi beslenme
dlzeninde cok dikkat edilmesi
gereken bir konu. Biz de Sabri Ulker
VVakfi olarak, asiri tuz tliketimine
dikkat cekmek icin, “Fazla Tuzu
Azalt, Omrinc Uzat” isimli bir
farkindalik kampanyasini bir
toplantiyla anlatma firsati bulduk.

Tuzun bilegiminde bulunan sodyum, yasam igin olmazsa olmaz bir
mineral... Sodyum; kan basincl, asit baz dengesi, sinir sistemi ve
kas dokusunun calismasinda ok onemli gorevler dstleniyor.
Ancak giinimUizde asiri tuz tiketimi ve dolayisiyla yilksek sodyum
alimi, kalp, beyin ve bébrek hastaliklar basta olmak (zere birgok
saglik sorununa yol acabilen, énemli bir toplum saghgi sorunu
olarak karsimiza gikiyor.

Tiirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegdi'nin 2008 yilin-
da gerceklestirdigi SALTURK-1 calismasi Tirkiye'de yetigkinlerin
gunlik tuz tiketiminin 18 gram oldugunu, 2012 yilinda tekrarla-
nan SALTURK-2 galismast ise ginliik tiketimin bir miktar azalarak
15 grama distigtini gosterdi. Ancak bu rakam giinde toplam 5 —
6 gram olarak belirtilen tuz 6nerisinin yine de tam (g katl.

Sabri Ulker Vakfi olarak biz de, Tirkiye'deki asin tuz tiketimine
dikkat cekmek ve farkindaligr artirmak igin “Fazla Tuzu Azalt,
Omrlni Uzat” kampanyasini, Tuz Haftasi 2018 kapsaminda
hayata gegcirdik.

e Toplantida Turkiye ve Dinyadaki
tuz taketimine iliskin verilerin yani
sira tuz ve saglik iliskisi,
hipertansiyon farkindaligi gibi
konularda énemli bilgileri
katilimcilarla paylastik.

» Dinya Saglik Orgtid (WHO) ve
diger referans kurumlar ginlik
toplam tuz taketiminin, 5-6 grama
denk gelen T cay kasidi tuz ile
sinirlandirilmasini onerirken,
Turkiye'de tuz tuketimi bu sinirin
tam dc kati!

Farkindalik kampanyasinin duyurusu icin 8 Mart'ta istanbul’da,
Hacettepe Universitesi Tip Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Biilent Altun,
Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi ic Hastaliklan Ana Bilim Dali
Nefroloji Bilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Yunus Erdem ve Tiirk
Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernegi Bagkani Prof. Dr.
Ulver Derici, Sabri Ulker Vakfi Bilim Kurulu Uyesi ve Dogu Akdeniz
Universitesi Rektdr Yardimeisi Prof. Dr. H. Tanju Besler ve Sabri
Ulker Vakfi Genel Miidiir(i Begiim Mutug’un Katilimiyla bir basin
toplantisi diizenlendi. Diinya Kadinlar Giini’'nde gerceklestirilen
toplantida, dzellikle kadinlarda tuz tiiketimi oranlari, hipertansiyon
farkindaligi ve kontroli konularina da dikkat gekildi.

SABRIULKER

GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU

Gunlik toplam tuz tiuketimi,
1 cay kasigi ile sinirlandiriimali

Fazla tuz tiketiminin toplum saghiginin gelecegi icin dnemli bir
tehdit olusturduguna dikkat ceken Vakfimizin Genel Miduri
Begiim Mutus, “Glinlik tuz tiketimi ingiltere’de 9, ABD’de 10,
Japonya’'da 12, Gin'de 13 gram iken bu rakam Tirkiye'de 15
gram. Diinya Sagjlik Orgitti, Saglik Bakanligi ve dnemli diger refe-
rans kurumlar glinlik toplam tuz aliminin, 5-6 grama denk gelen
1 cay kasigi tuzla sinirlandinimasi gerektigini dneriyor. Agir tuz
tiketiminin ve beraberinde yol actigi saglik sorunlarinin dnlenme-
sinde ilk adim, farkindalik olusturularak beslenme aligkanliklari ve
yasam tarzinin degistiriimesinden gegiyor. Bu baglamda ‘Fazla
Tuzu Azalt, Omriinii Uzat’ projesiyle Vakfimiz dnemli bir gorev {ist-
leniyor. Buglin baglati§imiz kampanyayla acik hava mecralar,
sosyal medya ve internet yoluyla, kamuoyu nezdinde farkindaligin
artmasi igin calismalar gerceklestirecegiz” dedi.

Gunlik tuz aliminin 6nemli bir
kismi tencereye eklenen tuz
olusturuyor

Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi ic Hastaliklan Ana Bilim Dali
Nefroloji Bilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Yunus Erdem, Tiirki-
ye'deki tuz tiketim oranlarini ortaya koyan SALTURK-2 arastirma-
sinin sonuglarini paylasti. Aragtirmaya gore, 15 gram olan ginltik
tuz aliminin yiizde 56°sindan yiyecek ve igeceklerden alinan
yemek tuzu sorumlu. Yemek tuzunun dortte dgiind, tencereye

VAKFI

eklenen tuz olusturuyor. Kalan dortte birlik kismini ise; zeytin,
peynir, tursu, salca, cesitli soslar, tuzlu baharat kanigimlar ve
besinlerle dogdal olarak alinan tuz olusturuyor. Giinlik tuz tiketimi-
ni yemek tuzundan sonra yiizde 32 ile geleneksel ekmek tuzu,
ylizde 13 ile sofra tuzu takip ediyor.

Tuz Kaynaklarr*

Ekmekten alinan tuz 34%
Sofra tuzu 13%
Tencereye eklenen tuz 30%

Islenmis besinlerden alinan tuz AV

* Erdem VY, Akpolat T, Derici U et al. Dietary
Sources of High Sodium Intake in Turkey:
SALTURK I, 2012.

Asiri tuz tiketimi énlenmeli

Tuz tiketiminin saglkli yasamda yerine deginen Hacettepe Uni-
versitesi Tip Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Bllent Altun “Asir tuz tiike-
timinin 6nlenmesi, ylksek kan basinci ve buna bagl ortaya gika-
bilen kalp, beyin ve bobrek ile iligkili kronik hastaliklarin azalma-
sinda 6nemli rol oynayabilir. Asin tuz tiiketimi kan basincindan
bagimsiz olarak toksik etki gostererek mide kanseri, kemik erime-
si ve diger kalp saghgi sorunlari riskini de artirabilir” dedi.




En buylk is, bilingli
ebeveynlere distyor

Toplantida konusan Prof. Dr. H. Tanju Besler ise sunlar soyledi:
“Bircok yeme ve beslenme davranigi gocukluk ¢aginda kazanildigi
gibi, tuz tiketim aligkanliklar kazanilabilir. Bilingli ebeveynler
sayesinde gocukluk gaginda dogru tuz tiiketim aligkanliklari kaza-
nilabilir ve ileri yaglarda da siirddrtlebilir. Kadinlar dogru yeme ve
beslenme davraniglarinin aileye ve gocuklara kazandinimasinda
onemli rol Ustleniyor. Ancak Ozellikle gebelik ve menopoz done-
mindeki kadinlar asin tuz tilketiminin kendileri igin de riskli oldu-
gunun farkina varmali. Kadinlar menopoz ve menopoz sonras!
donemde, kemik erimesi agisindan risk altindadir. Asiri tuz tiiketi-
mi, viicuttan kalsiyum atimini artirarak, kemik erimesinin ilerle-
mesinde rol oynayabilir. Dolayisiyla kadinlarin tuz tiketimi hakkin-
da farkindalginin artinimasi toplum saghgi agisindan énemli rol
oynuyor.”

Hipertansiyonla nasil
miicadele edilir?

Tirk Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari Dernedi Baskani Prof.
Dr. Ulver Derici, T.C. Saglik Bakanlii verilerine gére her {i¢ 6lim
nedeninden birinin hipertansiyon oldugunu anlatti. Derici sdyle
devam etti: “Turkiye'de hipertansiyon gorliime sikhiginin kadinlar-
da ylizde 32.3, erkeklerde ise ylizde 28.4. Hipertansiyon goriilme
sikligi kadinlarda erkeklere gore daha yliksek. Ancak bu konudaki
farkindalik da kadinlarda erkeklerden yiiksektir. Erkeklerin yiizde
471’1, kadinlarin ise yiizde 67’si hipertansiyon farkindali§ina sahip-
tir. Toplumun genelinde, hipertansiyonu olan bireylerin yiizde
45.3'(i ise bu durumun farkinda degil.”

1. ULUSLARARASI COCUKLUK
CAGI OBEZITESI VE BESLENME

KONFERANSI

15-16 Mart 2018, Barselona

» 15-16 Mart’ta Barselona'da
ddzenlenen “I1. Uluslararasi
Cocukluk Cagi Obezitesi ve
Beslenme Konferansi”nda, iki
bilimsel oturuma ev sahipligi yaptik.

e Cocukluk déneminde
beslenmenin, gelecek saglikli
nesillerin yetismesinde en énemli
etmen oldugunun alti cizilen
konferansta, Vakfimizin, T.C Milli
Egitim Bakanhg Temel Egitim
Madarlaga ile birlikte ilkokullarda
yardattagd, 8. yvilinda 15 ilde 6

milyonu asan cocuk, égretmen ve
ebeveyne ulasan “Yemekte Denge
Egitim Projesi” alaninda en iyi
uygulama ornegi olarak sunuldu.

» Dinya Sadlik Orguta verilerine
gore Avrupa’daki her 5 cocuktan
I'inin fazla kilolu, her 3 cocuktan T'
ise asirl kilolu... Biz de Vakif olarak
gerceklestirdigimiz projelerle
Turkiye'de cocukluk caginda asiri
kiloya dair farkindalik yaratmak icin
calisiyoruz.

“11. Uluslararasi Gocukluk Cagi Obezitesi ve Beslenme Konferan- i (izerine son yillarda gergeklestirilen en kapsamli calisma olan
sI"nda, konferansla es zamanli olarak bir basin toplantisi diizenle- ~ "Saglikl Beslenme Bilgisi icin Kullanilan Kaynaklar ve Bu Kaynak-
dik. Bu toplantida katiimcilara, Tirkiye'de yemek yeme aliskanlik-  lara Gliven" arastirmasinin sonuglari aktardik.

larinin olugmasi ve degisiminde énemli rol oynayan bilgi kaynakla-

Toplantida kimler vardi?

Toplanti, Sabri Ulker Vakfi Genel Mdddrd Begim Mutus, Dogu
Akdeniz Universitesi Rektér Yardimeis: ve Sabri Ulker VVakfi

Bilim Kurulu Uyesi Prof. Dr. H. Tanju Besler ve Ingiliz Beslenme
Vakfi (BNF) Beslenme Bilimi Sorumlusu Dr. Stacey Lockyer’in
katimiyla gerceklesti.

SaBRIILKER
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Sabri Ulker Vakfi Genel Mudiri
Begliim Mutus: “Erken yasta
beslenme egitimi sart”

Toplantida konusma yapan, Vakfimizin Genel Miidiri Begiim
Mutus, toplum saghgr igin Vakif olarak yirGttigimiz projelere
dikkat cekti. “Adac yasken egilir. Biz de bu bilingle daha saglikli
gelecek nesiller yetismesi igin Yemekte Denge Egitim Projesi ile
onemli bir adm attk ve gocuklanmizin yeme aliskanliklarini
olumlu yonde degistirmeyi basardik” diyen Mutug sozlerine soyle
devam etti; “Vakif olarak saglik ve beslenme alaninda yasanan
bilgi karmasasinin dntine gegmek i¢in de dnemli galismalar ger-
geklestiriyoruz. Tlrkiye'nin saglikli yasam ve beslenme alaninda
ilk bilimsel dijital bilgi platformu ‘Bilim Bunu Konusuyor’ ile ayda
12 bin tekil kullaniciya ulasiyoruz. Beslenme ve saglik alaninda
ulusal ve uluslararasi konferanslara katlmaya devam edecek;
toplumu bilimsel, dogru ve giincel bilgiyle bulusturmak ve biling-
lendirmek igin calismalarimizi sirdirecegiz.”

Sabri Ulker Vakfi Bilim Kurulu
Uyesi Prof. Dr. H. Tanju Besler:
“Beslenme sorunlari en ¢ok
cocuklar etkiliyor”

Dogu Akdeniz Universitesi Rektor Yardimcist ve Vakfimizin Bilim
Kurulu Uyesi Prof. Dr. H. Tanju Besler ise toplantida, Tiirkiye'de
cocukluk ¢adr sismanligi ve Yemekte Denge Egitim Projesi’nin
detaylarini aktardi. Gocukluk doneminde ortaya ¢ikan sismanligin
ileri yaglarda, kalp ve damar hastaliklari, seker hastaligi, metabo-
lik sendrom gibi birgok hastalija davetiye cikarabilecegini belirten
Prof. Dr. Besler, Diinya Saglik Orgiitii verilerine gdre Avrupa'daki
her 5 gocuktan 1'inin fazla kilolu, her 3 gocuktan 1'inin ise agir
kilolu oldugunu katilimcilara anlatti.

Turkiye’de ¢cocuklarin % 14°0
fazla kilolu

Prof. Dr. Besler, “Ttirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010
verilerine gore Tlrkiye'de 0-5 yas arasinda yiizde 21, 6-18 yas
arasinda ise yliz gocuktan 22’si agin kilolu. Yiizde 74,2’si fiziksel
aktiviteden yoksun. Yani beslenme sorunlari en ¢ok gocuklari etki-
liyor. 2013 yilinda yapilan Tiirkiye Gocukluk Gagi (7-8 Yag) Sis-
manlik Aragtirmasi sonuglarina gore ise gocuklarin yizde 14'i
fazla kilolu ve yiizde 8'i ise asir kilolu. Gocukluk ¢aginda asiri kilo-
nun 6ntine gegilebilmesi igin cocuklarin, yeterli ve dengeli beslen-
menin esaslari ile fiziksel aktivitenin dnemini gocukluk gaginda
0grenerek davranig haline getirmesi ve ileride de stirdirmesi
gerekiyor. Bu gergevede Sabri Ulker Vakfi, 2011 yilindan beri Milli
Egitim Bakanhdl Temel Egitim Genel Madirligu is birligiyle
Yemekte Denge egitim projesini sirdtriyor” dedi.

“Sismanlikla miicadelede
kurumlarin is birligi ¢ok
énemli”

Toplantida, ingiliz Beslenme Vakfi (BNF) Beslenme Bilimi Sorumlu-
su Dr. Stacey Lockyer, Vakfin ingiltere’de okullarda uyguladigi
beslenme/egitim programi “Food- A Fact Life”in detaylarini aktar-
di. Lockyer, “Ingiltere’de gocukluk caginda gérillen sismanlik
oranlari kayda deger derecede yiksek. Bu sebeple gocukluk
¢aginda beslenme egitim projeleri gok biyik 6nem tagiyor. 3-18
yas arasinda gocuklara, Birlesik Krallik’ta 7.500 okulda uyguladi-
gimiz proje ile 6nemli kazanimlar elde ettik. Projenin basarisinda
kamu kurumlanyla yaptigimiz ig birliginin de 6nemli bir pay! var.
Toplum saghidr gibi dnemli konularda sivil toplum kuruluglarina
bilyik gorev diistiigiine inaniyoruz. Sabri Ulker Vakfi ile deneyim
ve bilgi paylagimimiz da bu gercevede ¢ok dnemli” dedi.

Diizenledigimiz
oturumlara ilgi buyutktt

11. Uluslararasi Cocukluk Cagi
Obezites/ ve Beslenme
Konferansi’nda Vakfimizin
dlizenledigi oturumda konusan
Sabri Ulker Vakfi Bilim Kurulu Uyesi
Prof. Julian Stowell, "Tirkiye'de
Okullarda Dengeli Beslenme Egitim
Programi” baslikli sunumuyla
projenin detaylarini ve cocuklarin
beslenme aliskanliklarindaki
degisimleri, projenin kazanimlarini
aktardl. Sahiplendigimiz bir diger
oturum olan “Okul temelli beslenme
editimleri: Turkiye, Ingiltere ve
Ispanya’dan uygulama érnekleri”
baslikli calistayda ise okullardaki
beslenme uygulamalari Sabri Ulker
Vakfi Beslenme ve Bilimsel iletisim
Yoéneticisi Dr. Burcu Aksoy, Ingiliz
Beslenme Vakfi Beslenme Bilimi
Sorumlusu Dr. Stacey Lockyer ve
Ispanya Beslenme Vakfi Bilgi ve
Bilimsel lletisim Direktéri Dr. Teresa
Valero Gaspar tarafindan paylasilal.

SABRI ULKER VAKFI BIRLESIK
KRALLIK RESEPSIYONU

21 Mart 2018, Londra

Beslenme ve gida alaninda
gelecek dénemde hangi
basliklar olacak?

Sabri Ulker Vakfi olarak, Londra’da Birlesik Krallk'in énde gelen
sivil toplum kurulugu liderleri ve akademisyenleri ile bir araya
geldik. Toplantinin ana konusu ise “Beslenme ve gida alanlarinda
onlmuzdeki donem odak basliklar neler olmali?” oldu. Toplumu-
muzu beslenme ve saglik alanlarinda bilimsel, giivenilir bilgilerle
aydinlatmak iizere faaliyetlerimizi yirtitiyoruz. Bu konuda yaptigi-
miz faaliyetler ve Londra’da gergeklegtirilen toplanti, beslenme ve
saglikl yasam alaninda caligan lider ve akademisyenler tarafindan
da takdir topladi. Vakfimizin uluslararasi alanda gelistirebilecegi
projeler filizlendi.

Konferansta, Vakfimizin T.C Milli Egitim Bakanli§i is birligi ile 8
yildir ylrattigh Yemekte Denge Egitim Projesi’ne ilgi yogundu.
Konferansin “Iyi Uygulamalar” bdlimiinde, Sabri Ulker Vakfi Bilim

Kurulu Uyesi Prof. Julian Stowell, Yemekte Denge Egitim Projesi
ve bu projeyle birlikte cocuklarin beslenme aliskanliklarina yansi-
yan olumlu gelismeleri katilimcilarla paylasti.

AVRUPA BESLENME LIDERLERI
PLATFORMU TOPLANTISI

21- 25 Mart 2018, Luksemburg

Avrupa Beslenme Liderligi Platformu, gida ve beslenme uzmanla-
nnin liderlik ve iletisim becerilerini artirmalarina yardimel olmak
amaclyla ENLP Essentials ve ENLP Advanced adiyla liderlik ve
iletisim becerileri gelistirmek (izere iki editim gerceklestirdi. Plat-
formun 21-25 Mart 2018 tarihleri arasinda Liiksemburg'ta
dizenledigi “Avrupa Beslenme Liderleri Platformu Toplantisi”,
beslenme, gida ve saglik alanlarindaki sirketler, kamu kurumlari,
sivil toplum kuruluglarindaki yoneticiler ve akademisyenler igin
yonetim ve liderlik becerilerine yonelik egitimleri kapsiyor.

Bu yilki seminer ise, Vakfimizin ana sponsorlugunda gerceklesti.
Boylece Vakif olarak, uluslararasi referans kabul edilen guivenilir
kurumlar ve platformlarla yaptigi is birliklerimize bir yenisini daha
ekledik ve Avrupa’nin en 6nemli beslenme uzmanlarinin yer aldigi
agin bir parcas olduk. Seminerde Sabri Ulker Merkezi Bagkan
Prof. Gokhan Hotamisligil konusmaciydi. Diinyanin farkli tlkelerin-
den gelecegin liderlerine konusan Prof. Hotamigligil'in kariyer yol-
culugunu anlattigi toplanti biytk begeni topladi.

SABRIleq
FODD RESERRCH
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ULUSAL SAGLIKLI YASAM
SEMPOZYUMU

12 -15 Nisan 2018, istanbul

Sabri Ulker Vakii olarak, Tuza Dikkat Haftas’'nda hayata gecirdigi- ~ misyenler ve saglik profesyonellerine anlattik. Kampanyamizi
miz Fazla Tuzu Azalt Omriinii Uzat farkindalik kampanyasini, Aci-  Ulusal Saglikli Yasam Sempozyumu 2018 cercevesinde katilimei-
badem Mehmet Ali Aydinlar Universitesi’'nde égrenciler, akade-  lara anlatma imkani bulduk.

20. ULUSAL HIiPERTANSIYON VE
BOBREK HASTALIKLARI KONGRES]

“Tuzlu mu Tuzsuz mu” Uydu Sempozyum

9-13 Mayis 2018, Kibris

Baglattigimiz “Fazla Tuzu Azalt Omriinii Uzat” farkindalik kampan-
yas! kapsaminda 20. Ulusal Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklar
Kongresi'nde, alaninda uzman isimlerin katildigi, “Tuzlu mu tuzsuz
mu” konu baglikli bir uydu sempozyum diizenledik. Sempozyum-
da konugmaci olarak Prof. Dr. Bulent Altun, Prof. Dr. Yunus Erdem,
Prof. Dr. Ulver Derici ve Sabri Ulker Vakfi Genel Miidiirii Begiim
Mutus tuz tiketimine dikkat geki.

AVRUPA DIYETISYEN DERNEKLERI
FEDERASYONU (EFAD) 40. YIL
KONFERANSI

27 Eylul 2018, Rotterdam

Avrupa Beslenme Liderleri
Platformu (ENLP) Atoélye

Calismasi

Konferansta Sabri Ulker Vakfi'nin beslenme konularinda bilimsel
bilginin topluma ulagtinimasi igin geng diyetisyenlerin egitiminde
cok dnemli bir role sahip olan “Avrupa Beslenme Liderleri Platfor-
mu” (European Nutrition Leadership Platform-ENLP) tarafindan
diizenlenen 6nemli bir atblye galigmasini izledik.

INGILTERE KRALIYET TIP
DERNEGi KONFERANSI

Diyet ve Kilo: Ruh Saghgi ve
lyi Yasam ile iliskisi
9 Ekim 2018, Londra

Birlesik Kralllk Tip Toplulugu (The Royal
Society Of Medicine-RSM), Londra’da
“Diyet ve Kilo: Ruh Saghgi ve Iyi Yasam lle
lligkisi” konulu bir konferans gerceklestir-
di. Konferansta asir kilonun ve asir zayifli-
gin ruh saghgini nasil etkiledigi, diyetin
bagirsaklar ve beyin hiicreleri izerindeki
etkileri, diyette yapilacak degisiklerin
mental sagliga nasil yararl olabilecegdi ve
besin takviyelerinin yararlan bagliklar ele
alindi. Konferansin konusmacilari arasinda
beslenme alanindaki sicak bagliklara ilig-
kin carpici hilimsel yaklagimlar ortaya
koyan, Tirkiye’de de “Beslenme Yalanlar
ve Gergek Bilim” kitabiyla taninan, genetik
epidemiyoloji profesdrii Tim Spector da
yer aldi. Bizim de Vakif olarak katiimda
bulundugumuz konferansta, Tiirkiye’den
gelen gazetecilere ve katilimcilara vakfimi-
zin galismalarini anlatma imkani bulduk.

4. GENGC
PEDIATRISTLER
KONGRESI

30 Kasim - 2 Aralik 2018,
Istanbul

istanbul’da gerceklesen 4. Geng Pediatristler Kongresi'nde
kurumsal standimiz ile yer alarak pediatristlere iGrow projemizi
tanittik. Kongreye alaninda uzman 1.000 pediatrist katildi. iGrow
aplikasyonu pediatristler, akademisyenler ve saglik personelleri
tarafindan tarafindan buyik ilgi gord.




ULUSLARARASI
PROJELER VE
S BIRLIKLERI




40|

ULUSLARARASI

PROJELER VE IS BIRLIKLERI

Il. METABOLIZMA

VE YASAM
SEMPOZYUMU

29-30 Mayis 2018, Boston

» Sabri Ulker Metabolik Arastirmalar
Merkezi tarafindan Harvard
Universitesi’nde, 29-30 Mayis
tarihlerinde Vakfimizin ev sahipliginde
dizenlenen Il. Metabolizma ve Yasam
Sempozyumu, Nobel Tip Odiild sahibi
konusmacilariyla bilim ddnyasinda ses
getird.

» Sempozyumda 2018 Sabri Ulker
Bilim Oddli'nin kazanani da aciklandl.
Yildiz Holding Yonetim Kurulu Baskan
Yardimcisi Ali Ulker, Nobel Tip Oddil
sahibi Prof. Michael Brown ve Prof.

Vakfimizin ev sahipli§inde, Harvard Sabri Ulker Metabolik Aragtir-
malar Merkezi tarafindan diizenlenen “Il. Metabolizma ve Yagam
Sempozyumu”, Nobel Tip Odilii sahibi konusmacilariyla bilim
diinyasindaki son gelismelere 1sik tuttu.

QPLSM
/y' \,\?E N
L 3

= v

¢

N—

Wi

Joseph Goldstein ve Sabri Ulker
Metabolik Arastirmalar Merkezi
Baskani Prof. G6khan Hotamishgil
tarafindan takdim edilen oddldin sahibi
Yrd. Doc. Dr. Omer Yilmaz oldu.

e Sempozyum ile es zamanli olarak
Sabri Ulker Merkezi'nde dtizenlenen
basin toplantisinda konusan Yildiz
Holding Yonetim Kurulu Baskan
Yardimcist Ali Ulker, Holding'in
kurumsal sosyal sorumluluk
calismalarinin toplum sagliginin
gelecegine yogunlasacagini belirtti.

29-30 Mayis 2018 tarihlerinde, Harvard Universitesi Memorial
Hall’de diizenlenen Sempozyum, insan viicudunda kolesterol me-
kanizmasinin ¢zimlenmesini saglayan buluglariyla 1986 yilinda
Nobel Tip Odili'nii alan Michael Brown ve Joseph Goldstein'in
konugmalariyla acild.

Basin toplantisi

II. Metabolizma ve Yasam Sempozyumu’n-
da Vakfimiz tarafindan bir de basin toplan-
tisi dizenlendi. Merkezin tim iletisim
calismalarini Gstlenen, Sempozyuma da
ev sahipligi yapan Vakfimizca gergeklesti-
rilen basin toplantisina Yildiz Holding
Yonetim Kurulu Bagkan Yardimcisi Ali
Ulker, Sabri Ulker Metabolik Aragtirmalar
Merkezi Baskani Prof. Dr. Gokhan Hota-
migligil, Sabri Ulker Vakfi Genel Miidirii
Begiim Mutus ve Harvard Universitesi Dig
lligkilerden  Sorumlu  Rektor Yardimcis
Mark Elliott katild.

Yildiz Holding
Yénetim Kurulu
Baskan Yardimcisi
Ali Ulker:
“insanliga hizmet
icin bilimin
gelismesine
destegimiz bundan
sonra da artarak
devam edecek”

“Yildiz Holding olarak bilime destek
vermek, bilimsel galigmalara kaynak ayir-
mak bizim igin ¢ok Gnemli. Bunu hem
Sabri Ulker’in ismini ve degerlerini yasat-
mak adina yapiyoruz hem de bir misyon
olarak goriyoruz. Toplum saghginin gele-
cegi icin Gzerimize diigen bir sorumluluk
olduguna inaniyoruz. Bu gergevede hem
Sabri Ulker Vakfi hem Sabri Ulker Metabo-
lik Arastirmalar Merkezi bizim igin cok
degerli. Sabri Ulker Vakfi, toplumu bilimsel
ve givenilir bilgiyle aydinlatmak, bilinglen-
dirmek icin caligiyor, bunun icin pek ¢ogu
alaninda ilk olan onemli projelere imza
atiyor. Sabri Ulker Merkezi de toplum icin,
diinya igin, gelecegimiz i¢in bilim dinya-
sinda yankilar uyandiran galigmalar ger-
geklestiriyor. Bu calismalarin bir Ttrk bilim
insaninin liderliginde y(rGtiiimesi de hepi-
miz igin ayr bir gurur kaynag... Ayrica
Tirkiye ve diger Glkelerdeki en iyi kurum-

S

SABRI ULKER CENTER
SYMPOSIUM

lardan secilen genc akademisyenlere burs imkani saglayarak, onlarin Sabri Ulker Meta-
bolik Aragtirmalar Merkezi’nde arastirma projelerinde gérev almasina, kariyer gelisim
programlarina katilmalarina destek oluyoruz. Bunun yani sira (lkemizde de bilimsel
verimliligin artinimasi igin yeni projeler tizerinde calisiyoruz. insanliga hizmet igin bilimin
gelismesine destegimiz bundan sonra da artarak devam edecek. Harvard ile beraber ger-
ceklestirdigimiz ve ¢ok basarili sonuglanini aldigimiz bu ig birliginin ardindan ingallah
yakin bir siirede Tirkiye'de benzer bir merkezin Tirk bilim insanlarinin dncligiinde
kurulmasini arzu ediyoruz, bu konuda girisimlere bagladik.”

Harvard Universitesi Dis iliskilerden
Sorumlu Rektér Yardimcisi Mark Elliott:
“Evrensel bilimin gelisimi igin lider kurum ve kuruluglarla ig birligi ok bilyik 6nem tasiyor.

Gelecegi 6ngorebilen, bilime yatinmi énemseyen Ulker ailesinin kiymetli bir Tiirk bilim
insanini evrensel bir bilim kurumunda destekliyor olmasi gelecek igin umut verici.”

Sabri Ulker Metabolik Arastirmalari
Merkezi Baskani Prof. Gokhan
Hotamishgil:

“Sabri Ulker Metabolik Aragtirmalar Merkezi'nde kronik ve metabolik hastaliklarin altinda

yatan mekanizmalar anlamak, tim diinyada toplum saghga yonelik bu en biy(ik tehdit-
lerle miicadele igin yeni tedavi yollarini belirlemek amaciyla bilimsel arastirmalar yapiyo-
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ruz. Geng aragtirmacilara da destek vererek arastirmalarini hayata
gegirme, diinyanin en 6nemli bilim insanlariyla galisma ve is birligi
olanagl yapma firsati da sunuyoruz. Bu gercevede Merkezimiz
yeni bilim insanlarinin yetismesine ¢ok 6nemli bir rol Gstleniyor.
Metabolizma arastirmalari konusunda yeni ufuklar agacak gok
sayida doktora sonrasi burslu aragtirmacinin ve farkli tlkelerden
stajyerlerin metabolizma alanindaki egitim faaliyetlerine destek
olmaktan mutluluk duyuyoruz.”

Sabri Ulker Vakfi Genel Midiirii
Begliim Mutus:

“Ozellikle saglik ve beslenme alaninda yasanan bilgi kirliliginin
6ntine gegmek icin “Bilim Bunu Konusuyor” platformu ile saglik ve
beslenmeyle ilgili glindemdeki konulari, bilimsel ve en giincel
bilgileri tarafsiz bir yorum ve anlasilir bir dille kamuoyuyla payla-
sarak glindeme tasiyoruz. Bu platformda topluma tasidigimiz
bilimsel bilgiyi basta Sabri Ulker Metabolik Aragtirmalar Merkezi
olmak (izere, uluslararasi referans kabul edilen ig birliklerimiz ara-
cig ile saglyor ve tilkemizde énemli bir boslugu dolduruyoruz.”

Obezite ve metabolik
hastaliklara yatkinligin nedeni
kesfedildi

Toplantida Sabri Ulker Metabolik Aragtirmalar Merkezi’'ndeki son
kesiflere iligkin bilgiler de aktarildi. Merkezde 2017 Kasim ayinda
hiicrelerde bulunan Nrf1 molekiiliinii ve bu molekiiliin karaciger-
deki 6nemli fonksiyonu kesfedilmisti. “Metabolik koruyucu” adini
verilen Nrf1 molekiill, hlicrede kolesterol seviyelerini gtivenli bir
aralikta tutarak bu sekilde karaciger dokusu yaglanmasini ve
hasarini 6nltyor. Bu kesfin ardindan devam eden calismalarda ise
Nrf1 molekiiliniin kahverengi yag hiicrelerinin gorevini saglikli bir
sekilde yariitmesinde de kilit bir rol oynadigini tespit edildi. Bu
kesifler obezite ve metabolik hastaliklara yatkinlik yaratan genetik
zafiyetin Nrf1 molekiilinde olduguna igaret ederken, bu konudaki
calismalar uluslararasi prestije sahip bagta The Cell ve Nature
olmak (izere 6nemli yayinlarda yer buldu.

Tuesday, May 29, 2018

Guests arrive & breakfast
11.15 - 11.50am

SYMPOSIUM SCHEDULE

2.00 - 5.00pm 5.57 - 6.12pm
Registration and welcome reception Yasemin Sancak | Calcium 7.19 - 7.21pm .
homeostasis in the mitochondria Introduction of Sabri Ulker Science
5.00 - 5.10pm Washington University Award
Musical performance
6.12 - 6.27pm 7.21- 7.23pm
5.10 - 5.25pm Omer Yilmaz | Dietary and metabolic Award presentation
Opening remarks regulation of stem cell
Massachusetts Institute of 7.23 - 7.25pm
Rising Stars Session Technology Sabri Ulker Science Award
Acceptance
5.27 - 5.42pm 6.27 - 6.29pm
Ali Giler | Central nervous system Gdkhan Hotamisligil | Introduction of 7.25 - 9.30pm
and metabolism keynote speakers Closing reception
University of Virginia
6.29 - 7.19pm
5.42 - 5.57pm Keynote Speakers: Joseph Goldstein
Elgin Unal | llluminating cellular & Michael Brown | Cholesterol
aging pathways through meiotic homeostasis: From physiology to
differentitation molecular biology University of
University of California, Berkeley Texas, Southwestern Medical Center
Wednesday, May 30, 2018
8.00 - 9.00am Session 2 | Chair: Ali Giiler 2.50 - 3.25pm

Gerald Shulman | Lipids and
mitochondria in health and disease

Session 1| Chair: Elgin Unal

9.00 - 9.35am

Linda Partridge | Metabolism and
ageing

University College London

9.35 - 10.10am

Bruce Spiegelman | Controlling
energy expenditure for metabolic
health

Harvard Medical School

10.10 - 10.45am

Ronald M. Evans | Nuclear hormone
receptors and metabolic homeostasis
Salk Institute

10.45 - 11.15am
Break for coffee & tea

SABRI ULKER
FOOD RESEARCH
FOUNDATION

Leslie Vosshall | Genetic control of
innate behavior
The Rockefeller University

11.50 - 12.25pm

Michael Czech | Integration of
metabolism with immune and
neuronal responses

University of Massachusetts Medical
School

12.25 - 1.00pm

Jens Briinning | CNS-Dependent
regulation of glucose homeostasis
Max Planck Institute for Metabolism
Research

1.00 - 2.15pm
Lunch

Session 3 | Chair: Yasemin Sancak

2.15 - 2.50pm
Jean Schaffer | Molecular
mechanisms of lipotoxicity
Washington University

Yale University

3.25 - 4.00pm

Shizuo Akira | TLRs and
immunometabolic regulation
Osaka University

4.00 - 4.30pm
Break for coffee & tea

Session 4 | Chair: Omer Yilmaz

4.30 - 5.05pm

Brenda Schulman | Protein
homeostasis and metabolism

St. Jude Children’s Research Hospital

5.05 - 5.40pm

Vamsi Mootha | Mitochondrial
function in health and disease
Massachusetts General Hospital

5.40 - 6.15pm
Peter Walter | The unfolded protein
response in health and disease
University of California, San Francisco

Sempozyum Acilis Konusmacilari

Harvard Universitesi Dekani
Alan M. Garber:

“Temel bilim, bUyUk bir glc¢ alanidir.”

Harvard Universitesi Toplum Saghgi
Fakiultesi Dekani Michelle A. Williams:

“Metabolik arastirmalar bugln dinyanin karsi karsiya
kaldigi en é6nemli saglik sorunlarindan bazilarini ele aliyor.
Kalp-damar hastaliklari, diyabet ve diger bulasici olmayan
hastaliklar, 20. ylzyil boyunca bulasici hastaliklar icin
uygulanan halk sagligi uygulamalarindan farkli bir
yaklasim gerektirecek. Hastaliklarin temel biyolojisi bize
yol gbsterecek.”

Yildiz Holding Yénetim Kurulu
Baskan Yardimcisi Ali Ulker:

“Tarkiye ve diger Ulkelerdeki en iyi kurumlardan secilen
genc akademisyenlere burs imkani saglayarak, onlarin Sabri
Ulker Metabolik Arastirmalar Merkezi’nde arastirma
projelerinde gorev almasina, kariyer gelisim programlarina
katilmalarina destek oluyoruz. Bunun yani sira Ulkemizde de
bilimsel verimliligin artirilmasi icin yeni projeler Gzerinde
calisiyoruz. insanliga hizmet icin bilimin gelismesine
destedimiz bundan sonra da artarak devam edecek.”

Sabri Ulker Metabolik Arastirmalar Merkezi
Baskani Prof. Dr. Gékhan S. Hotamishgil:

“Sempozyumu Yukselen Yildizlar’la actik, bir kivilcimdan
yukselen bir yildiza nasil bUyiduginizu gbdsterdik. Bilimde
yUkselebilecedi kadar yUkselen kocaman yildizlarla
sempozyumu sona erdirip insanlarin bu bilim adamlarinin
et ve kemikten olustugunu gérmelerini sagladik.”
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SABRI ULKER
BiLIM ODULU 2018

Sabri Ulker Bilim Oddli’ndn
bu yvilki kazanani
Yrd. Doc. Dr. Omer Yilmaz

Vakfimizin akademi, endistri ve aragtirma enstitilerindeki geng
bilim insanlarr tesvik etmek ve aragtirmalarin toplum faydasina
sunulmasina destek olmak hedefiyle hayata gegirdigi “Sabri Ulker
Bilim Oduli”niin kazanani da Il. Metabolizma ve Yasam Sempoz-
yumu’nda agiklandi. Bu yilki “Sabri Ulker Bilim Odiilii’niin sahibi

“Hastaliklarda Kok Hiicrelerin Diyetle Kontrol(i” baglikli projesiyle
Massachusetts Institute of Technology (MIT) Kanser Aragtirmalari
Enstittisti 6gretim tiyesi Yrd. Dog. Dr. Omer Yilmaz'in oldu.

Yilmaz, arastirmasinda ¢zellikle beslenme bozuklugu durumunda
ve yaglanma slrecinde olusabilecek kanser iligkili sorunlarin
tedavisinde farkli beslenme tiplerinin bagirsak kok hiicrelerinin
biyolojisini naslil etkiledigini ortaya koydu. Yilmaz'a édili Yildiz
Holding Yénetim Kurulu Baskan Yardimeisi Ali Ulker, Nobel Tip
Oduli sahibi Prof. Michael Brown ve Prof. Joseph Goldstein ve
Sabri Ulker Metabolik Arastirmalar Merkezi Baskani Prof. Gokhan
Hotamigligil tarafindan verildi.

EASD-NOVO NORDISK VAKFI
MUKEMMELIYET ODULU

3 Ekim 2018, Berlin

Prof. Dr. Gkhan Hotamisligil’e
Avrupa’dan buyuk édul

Harvard Universitesi biinyesinde genetik ve kompleks hastaliklar
Uzerine aragtirmalar yapan Vakfimizin Metabolik Aragtirmalar
Merkezi’'nin Bagkani Prof. Dr. Gokhan Hotamigligil, obezite ve
nna iliskin yaptigi ¢igir acici calismalar nedeniyle EASD-Novo
Nordisk Vakfi Diyabet Odiili’ne layik gorildi.

Avrupa Diyabet Arastirmalari Dernedi (EASD) ve Novo Nordisk
Vaki tarafindan verilen EASD-Novo Nordisk Vakfi Diyabet OdUl,
tim dlinyada 425 milyondan fazla kiginin miicadele ettigi diyabet
ve 650 milyon kiside goriilen obezite alaninda yenilikgi arastirma-
lan tegvik etmek amaciyla (stlin basari gosteren bilim insanina
veriliyor. Hotamigligil’e 6duilli, 3 Ekim tarihinde Almanya’nin Berlin
sehrinde gerceklestirilen 54, EASD Yillik Toplantisi'nda diizenle-
nen torenle takdim edildi.

Hotamishgil édulini
ogrencileri, meslektaslari ve
asistanlari adina aldi

Odiile iliskin konugan Prof. Dr. Gékhan Hotamisligil, “Diyabet arag-
tirmalar alanindaki bu en prestijli édle layik gorlldGgim icin
biylik onur duyuyorum. Boyle bir 6dli meslektaslarimdan almig
olmak da ayn bir mutluluk ve gurur kaynagi. Oddili dgrencilerim,
asistanlanm ve meslektaglarim adina kabul ediyorum; onlarin
fedakarligi ve gayreti olmadan bahsi gegen bagarilarin higbiri ger-
ceklestirilemezdi. ilkokuldan itibaren bana yol gdsteren ve haya-
timda bilyiik etkileri olan olaganUstii 6gretmenlerim ve akil hoca-
lanmin yani sira 25 yil boyunca galismalarimiza comertge destek
sadlayan herkese minnettarim. Gésterdikleri sonsuz sevgi, destek
ve sabir igin de aileme tesekkir ediyorum. Aldigim 6dlin biylk
bir béliimiinii arastirmalarimiz icin kullanilmak tizere Sabri Ulker
Metabolik Aragtirmalar Merkezi'ne aktaracagim” dedi.
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MARMARA UNIVERSITESI
SABRI ULKER UYGULAMA VE
ARASTIRMA MERKEZI

7 Haziran 2018, istanbul

Sabri Ulker Vakfi olarak bilimsel
verimliligin daha da arttirilmasi icin
Marmara Universitesi ile is birligi
vaparak Sabri Ulker Uygulama ve
Arastirma Merkezi’ni hayata
gecirdik.

Marmara Universitesi Rektérd Prof.
Dr. Emin Arat, Vakfimizin Yonetim
Kurulu Uyesi Ali Ulker ve Genel
Mdaddaramdz Begim Mutus’un
katildigi térenle imzalanan protokol
ile Marmara Universitesi Sabri Ulker
Uygulama ve Arastirma Merkezi,
genc ve uzman arastirmaci ekibiyle
toplum saghginin gelistiriimesi ve
metabolik hastaliklarin énlenmesi
icin calismalarina devam edecek.

Sabri Ulker Vakfi olarak toplum saghginin gelecei igin, Ttirkiye'nin
saygin tiniversitelerinden Marmara Universitesi ile Snemli bir is
birligi gerceklestirdik. Marmara Universitesi Rekt6ri Prof. Dr. Emin
Arat, Yonetim Kurulu Uyemiz Ali Ulker ve Genel Midirimiz
Begim Mutug’un katldi§i térende, 7 Haziran 2018 tarihinde
imzalanan protokol ile Marmara Universitesi Sabri Ulker Uygulama
ve Aragtirma Merkezi'nin ilk adimlan atimig oldu. Marmara Uni-
versitesi Sabri Ulker Uygulama ve Aragtirma Merkezi'nin calisma-
larina en kisa stirede baglamasini hedefliyoruz.

Ali Ulker:

“Tarkiye’mizin bilimde
oncl olmasi icin her tarlu
destege haziriz”

7 Haziran'da gergeklestirilen torene Yildiz Holding Yonetim Kurulu
Bagkan Yardimcisi Ali Ulker de Katildi. Ali Ulker torende sunlari
styledi: “Sabri Ulker Vakf'nin Marmara Universitesi ile ortak bu
merkezi kurma hedefi topluma ve halk sagligina katki sunmak,
aragtirmalari tegvik etmek ve dogru bilgileri toplumla paylagmaktir.

v

w

v SABR| LKER
MARMARA G AR TIRMALAAT T

sneR| JLKER
Rk ARASTRALEL AR ENSTITS(
VAKFI UNIVERSITESE

Soldan saga: Prof. Dr. Hakan Giindtiz, Ali Ulker, Prof. Dr. Emin Arat, Begtim Mutus, Prof. Dr. Recep Bozdogan

Bilim her ne kadar evrensel olsa da glizel Turkiye'mizin bilim
konusunda 6ncii olmasi, Tirk bilim insanlarinin da 6rnek projeleri
hayata gegirmeleri bizim igin gok 6nemlidir. Daha 6nceki is birlik-
lerimizden olan Harvard Sabri Ulker Metabolik Arastirmalar Mer-
kezi'nde yakin bir tarihte bir sempozyum gercgeklestirdik ve orada
da Tirkiye'de baglatacagimiz bilimsel is birliginin ilk isaretlerini
vermig idik. Sempozumda ayrica, arastirmalarini yurt disinda stir-
diiren bir Turk bilim insani olarak Yrd. Dog. Dr. Omer Yimaza
Sabri Ulker Bilim Odiilii’nii takdim etme firsati bulmustuk. Umuyo-
rum ki bu yeni kurulacak bilimsel aragtirma merkezi ile son derece
yetenekli bilim insanlar Marmara Universitesi ve Tirkiye’mizin
adinin uluslararasi arenada isminin duyulmasini saglayacak.”
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‘Yemekte Denge Egitim Projesi’ buyuyor i

Yildiz Holding Yonetim Kurulu Baskan Murat Ulker, Sair DIREF welen ve Milli Eitim Bakanhg Temel Egitim Genel
Miidiirligii is birliginde “Yemekte Denge Egitim Projesi” kapsaminda Aydin’da Cumhuriyet likokulu'nu ziyaret etti.
ABER MERKEZ

GUZEL HABER: EN UMUT
gERiCi GELISME KANSERDE

MEDYADA
SABRI ULKER VAKFI

P 2

2018 yilinda
Yazih Basin:

/55 haber
Internet Haberler
1542 haber

TV Haber

39 dk. 7 sn.
Toplam erisim:
58.998.576 Kisi

YILDIZ HOLDING YONETIM KURUL BA$KANI MURAT ULKER F

“0ZERIMIZE DU§EN GOREVI YERINE GETIRIYORUZ”

iz Holding 'Yne
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bir projesidie, devami gele.
okt By1khr Basaiia sir-
dorilon bu dogeri proje kin
Milll Egtim Bakanhgi ve
S W de-
ferk yetiiklaring tegeiiir
et sunuyonm.”

Faze Il MENT Egiim MOgo0
At Hamdi Ymaz “Bu
proje sadece gocukiara
eyl hapimize katk sagia-
ik’

Yarnakse Dange penjesinin
Fizn dok piot chullanss uy-
gulanmaya baglamassndan
Bk muBukik euryeuklan-
e syleryen Rize | I Egie
tim MOdord Anmet Hamd
il , “Adag yagken efi-
e, Gocuilanmeza bugin.
den dangeli besienme vo
sajiks yagam ahgkankhs-
7 kazandimay: baganrsak
gelecefimiz igin Gok e
adimiar aimiy olacagz
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Moda diyetleri birak e

babaannenin
tariflerine bak
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de emegi olan herkese resekld
ediyorum.” ifadelerini kulland
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Kiiciik Sefler Restoran
annelere tanitildi

Gocuklann sagkkh vo dengali beslnme

yola cikan Sui

e v, * Kk Sefler Restorans adh
sosyetedon

hilkiiyn kitalinin ansmanin

nillmilg bus Soel projenin sa
dace eocublanmiza dogd
ebovynieny, biz eimaiiy-
& sacas: hepimize katki
SRJayacadna inantyonz.
Bakanifmizn dedess tem.
sclen bagta cimak (2ers
amad pecen herkese e
pokiir adtyonm " dod
Habser Kaynak : Yidiz Hot-
ding

Marmara & Salo
l CIKEE Wakdi isbirligi

Marmara Universitesi ve Sabi QKSR vk,
toplum saghdinin gelecedi icin ishirligine
giderek arastirma merkezi kuruyor. Marmara
Universitesi Rektord Prof. Dr. Emin Arat, &l

Beslenme ve Yasam Tarzini
Ile Dlyahetm Onune Ger;ln'

m
Im?

Daha saglhikh yarnlar igin

Ogretmenlere onemh is diisiiyor

[

birliginde e oo eindis
mame ik eitim semanc

wa, besknme ve saglik konulannda
'gelglirdigl progalena toplum  saghginin

yagam igin egzorsizin gorokliigine dikkal Gokiyor.
Uzun saatier hareketsiz calisan kiglerde bel,

gelece) igin caligan Sutw OISR Vail, safjlid: bir e “
bayunca
bolgelerinde

boyun, sirl, bilek gibi uucudun {arki:

S8k TyOr v Mas
baginda sadoce § dakikand ayrarak yapacaginiz
egrersiziorin bile taydal olacadin belirtyor.

Sadece 5 dakikanz ayirarak ofiste yapa-
bllecepiniz 10 fomal egasrsiz Sneriet 150 35yl

1 yukan
nmn sakilde gﬁg«s hizasinda birlestinn ve 10
saniye sdneyle agad) dodru itin,
2- Ayafy kalkarak avug icledni pammak uglan yuian
bakacak gekide gigls hizasinda bifegtrin 10 saniye
beyunca yukan dognu gekin. Bu egrersiz biring eg-
rarsizle birlikbe yapikdsgnda ol
bile§i wa kol kaslanmizi 85~
netmeye, karpal wined ve kol
agrilanndan korunmaniza
yardamay obur.
3- Oturur had-
de her iki ko-
lunuzy il

skl ellrinizi birles-rin. 10-20 saniye boyunca kel
wa sartanez) esnatin,
4- Ayad) kalkip ellerinizi arkanzda, kalga hizasinda
bifiegsnin, Bu haldeyken boYIURUZU 5303 Cofm
hafifce egerek 10-12 saniye esnetin. Ardindan ayni
hareked sola dofru tekrarayin.
5- Ayajs kallon. Her iki kolunuzu da yukan dogn
lakdern. Saj kolunizu baginzin arkasindan bikerek
olnizio 50i kolunuzun arkasing dokunun, sol einizio
de safy ebnizin dirsedind kevrayin, Bu hakieyken sad
kolunuzy ve sitinizs 8-10 saniye esnetin, Aymi
hareket sol kolunuzu da esnetmek igin lekrartaym, Bu
egzersiz sirt kaslan ve omurganizi esnetmeye, sir,
bel var olur.
B= Ayad kalkm. Kollanniz ymm uzatn ve
o awug igdeniniz dizan bakacak sekdde ellerinizi
birlegtirin. Kollannizia kendinizi yukan dojmu
gekerek 10-12 saniye sireyle omurganiz: es-
natin, Bu pgaorsiz st kasian ve omurganiz! o0s-
nefmaye, sit. bel ve boyun agnlanndan

kalkip Imll'umv iki

daireler gizin. 5 saniye boyunca 3-5
‘ehrarka harekel tamamiayn, |
8- Dik oturun. Eberinizi befinizin all

«smena  dofu  yerleglirin.  Bediniz *

Masa Ba! Euzerslzlerme 9 Dakikaniz! Ayirin!

sah-umn sirtiniz goriye dodru venerek 10-15 saniye

9- Oturun ve saf) bacaginiz Gstte olacak gekikde
bacak bacak istling atn. Bedeninizi yavagea saja
dodiru déndinin. Saf elinizie saj dizinizden, sajj
kolunuzla da sandalye veya koltufunuzun
arkasindan destek alarak 8- 10 sanive esnayin Ay
hamoketi 5ol bacafme ve koluruaw kullanarak
takrariayin.
10- Ayags kallop kollannz iki yandayken dirsek-
A . i elerinizi

we kollanna salayn.
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SABRI ULKER

SAGLIKLI YASAM MERKEZI

Vakif olarak, gecen yil mart
avinda “Saglikli Yasam Merkezi”
projemizi hayata gecirdik. Merke-
zimiz, c¢calisma arkadaslarimizin
dengeli ve saglikli beslenmeleri,
saglikli bir yasam gecirmeleri icin
calismalarina tam hiziyla devam
ediyor. Peki, “Sagdlikli Yasam Mer-
kezi’nde neler yapiyoruz? ste
cevaplarl...

Calisma arkadaslarimizin saglik
durumu ve yasam tarzlarina uygun
tavsiyelerde bulunuyoruz.

Beden kutle indeksi, yag-kas orani,
bel cevresi yaglanmasi 9ibi
sismanligin habercisi olabilecek
konularda énlem almalari icin
danisanlarimiza yol goésteriyoruz.

Saglikli Sohbetler Serisi

Sabri Ulker Vakfi olarak, Saglikli Sohbetler Serisi ile topluma, gida,
beslenme ve saglik alanindaki bilgilerin topluma en dogru isimler-
den ulasmasini sagliyoruz. Seride, alaninin 6nde gelen uzman ve
akademisyenlerinin destegini aliyoruz. ..

SABRI ULKER VAKFI

SAGLII
VASAM ®

Beslenme ve sadlikli yasam
konusunda merak edilenleri, dogru
bilinen yanlislari ve tim sorulari
bilimsel kaynaklarla yanitlhyoruz.

Bu yil hangi sohbetleri
gerceklestirdik?

Sabri Ulker Vakfi Saglikli Yasam Merkezi'nin 2018 yilinda gercek-
lestirdigi ilk Saglkli Sohbetler etkinliginde konumuz, mart ayinda

hayata gecirdigimiz “Fazla Tuzu Azalt Omriinii Uzat” farkindalik
kampanyas! kapsaminda hipertansiyon ve asiri tuz tiketiminin

sagjliga etkileri oldu. Konugumuz Marmara Universitesi Tip Fakil-
tesi Kardiyoloji Ana Bilim Dali Bagkani Prof. Dr. Beste Ozben Sadic,
hipertansiyon ve saglik etkileri, agiri tuz tiiketiminden bahsederek,
asin tuz tiketimini azaltmak igin énerilere degindi.

Sabri Ulker Vakfi Saglikli Yasam Merkezi'nin ikinci Saglikli Sohbet-
ler etkinliginde konugumuz Acibadem Mehmet Ali Aydinlar Uni-
versitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi Dekani Prof. Dr. Murat Bas, Ra-
mazan’da yeterli ve dengeli beslenmenin esaslarina degindi. Ra-
mazan'da sivi alimi, fiziksel aktivite, iftar ve sahur 6ginlerinde
neler tliketmeliyiz gibi basliklara deginen Bas, Ramazan Bayra-
mi’nda yeterli ve dengeli beslenmenin stirddrtilebilmesi igin 6neri-
lere yer verdi.

SAGLIKLI
s |

Is Yerinde Saglikh Yasam
Sohbetleri

Saglikli Sohbetler etkinlik serisine, is Yerinde Saglikii Yasam Soh-
betlerini de ekledik ve Ulker Fabrikalari'ndaki beyaz ve mavi yaka
calisma arkadaslanmiz ile bulugtuk. Gunlik yagsamda oldugu
kadar ig hayatinda da dengeli beslenmenin yollarini, vardiyali
calisma ve beslenme duizeni ile saglikli yagam konularini konus-
tuk. itk duragimiz G2M Dagjitim ve Pazarlama Sirketi oldu. Burada
Fazla Tuzu Azalt Omriinii Uzat diyerek asin tuz tiketimine dikkat
cekmek (izere baglattigimiz farkindallk kampanyasiyla ilgili tuz
hakkinda konustuk. Topkapi Ulker Gikolata Fabrikasi’na da ziyare-
timizi gergeklestirerek Ramazan’da Dengeli Beslenme hakkinda
bilgileri calisma arkadaslarimiz ile paylastik.
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Stresinizi Yonetmek Sizin Elinizde
Iste onerilerimiz!

DETAYLAR iCiN TIKLAYINIZ!

Bizi fakipte kalin!

f sbrikeraii  Weabrulkarakfi [ sabriulkenakdi | 1) sabriutianekdi

14 KASIM é
DUNYA DIYABET  _ sumouen
G 0 N l.j VAKFI

Diyabetin
Farkinda Misimiz?
® Diinyada her 11 yetiskinden
Ti diyabetli
e Tiirkiye'de her 100 yetiskinden
14'ii diyabetli

Diyabetten korunmak icin
Altif yasa ideal agirhigim koru

Y o\ D!Ifgeli he..slen --\Il
I @M

A Ny
\‘\_\‘:,

Detaylar icin hiklayin!

Bii takipte kalin!
f sabriuikenakfi Wsabrdulkeraki (B sabrulkervakdi {1 sabriulkervakdi
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Sabri Ulker Vakfi'na

MediaCat Felis 0d.i_illan' 2018’den
iki Basan Oduli!

Tirkiye'de gerceklestirilen en basanl ilefisim calismalannin
adillendirildigi ModnuCui Felis Odiilleri 2018°de

Vakhmizin de basan 6diluntn
sahibi oldu! - {i
Ila’ham m&ﬁﬁﬁ‘m éunmdu

“Bilim Bunu Konusuyor Platformu®,
mobil alanda da “iGrow” uygulamasi édile deger gorildi.
“Yemekte Denge Egitim Projesi”, “Felis 2017'de
kurumsal sesyal sorumluluk 6dlinin sahibi olmustu.

| BILIM guyy
HONUSTYORI
R

Bizi lakipte kalin!
f sabciutkervarti  Wsabriuikerakti [ sabriulkervakti 1) sabridkervokdi

Kisa Hazir Misiniz%

e by

Peki bagisiklik sisteminiz hazir mi?
Kis aylannda hastaliklardan korunmak icin
beslenme, uyku diizeni ve hijyene
dikkat edilmesi sart!

Daha saghkl bir sezon icin dnerilerimizi
inceleyebilirsiniz!

Bizi takipte kakn!

F sabrivikervaki W sabriutkenvakii (&) sabrivlervakfi 1 sabriulkervakdi

Yemekte Denge Odiile Doymuyor!

Turkiye'nin en kapsamli ve sirdirilebilir egitim projesi
Yemekte Denge, dinya capinda en etkili iletisim
calismalannin degerlendirildigi
2018 International Galaxy Awards Saglikh Yasam
kategorisinde “Bronz Odiil” kazandi!

Bu basanda emegi gegen tim ¢alisma arkadaslanmizi
kutluyor, Yemekte Denge Egitim Projesi'nin
15 ile yayarak saglkh nesiller yetistirmek Uzere
calismalanmiza devam ediyoruz!

F sabruliarvalsi W sabrilenvaisi (©) sabidervaifi i1 sabriukervaki

-

=
v
»
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(ARl DLKER |
T KA

Birbirinden lezzetli ve saghkh tarifler iceren
/ Yemekte Denge Sonbahar Mutfad
meniileri ve videolan yayinda!
=" Tarifleri izlemek ve besin degderlerini 6grenmek igin
hklayin!

" Il|\7('_””f¥

»~

Yemekte Denge
Mutfad

LB

[TIFRC="R1] |

L4

4 - 7
Zencefilli Lahana Corbast Yesil Elma Salatasi ® <«
=

¥

Narh Cikolata Balkabakl Latte
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Biai takipte hadn!
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Bilim DuUnyasinin En Prestijli Dergisi
Elsevier'de Sabri Ulker Vakfi‘nin
Makalesi Yayinlandi!

Saghk ve beslenme alaninda
dinyanin en prestijli yayinlanndan
“Nutrition Journal/Elsevier“de,
Vakfimizin derledigi bilimsel makale
ELSEVIER diinya genelinde yiizbinlere ulash.

Derginin bilimsel heyetinden gecer not alarak,
hem online hem basili mecralannda yayinlanan
makalede gastrofizikten beslenme davranis
degisikligine, saglk ilefisiminden beslenme ve
saglik iliskisine kadar farkh basliklan incelemek
mumkin.

Vakfimizin bilim dinyasina kazandirdig
yayin ekini incelemek icin fiklayin!

Bizi takipte kalin!
f sabriulkervaki W sabriulkervakfi (G sabriulkervaifi N sabriulkervakfi
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" SABRI ULKER
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VAKFI
Sabri Ulker Vakfi Bilim Bunu Konusuyor platformu
uzman videolariyla tum sorularimiza yart artyor:

Bilime Kulak Ver, Daha Saglikh Yasa!

Beslenme dinyasirun giindemi gok hizh degisiyor. Her giin yeni bir diyet veya gida ile ilgili onlarca
haber yayihyor. Hangisini dinlemeli, hangisine inanmali? Sabri Ulker Vakfirun hazirlaciéh Tirkiye'de

BILiM gyt
P HONUSUYO)

PERIYODIK BULTENLER

BILIM gy

P HONUSUYOR

BU BIR ILANDIR,

SABRI ULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUS0
VAKFI

Beslenme ve Yasam Tarzimizin
Seker Hastalign ile iligkili Oldugunu
Biliyor Musunuz?

14 Kasim Diinya Diyabet Gini

Diyabet verilerine gére 415 milyon

bu alandaki bilimsel bilginin adresi Bilim Bunu Konusuyor Platformu referans kurumlann gincel
beslenme konulannda ne séyledigini toplumun bilgisine sunuyor. Daha yakindan tammak igin:
. 5 i

Sl esoma v s it s S
me e sagk arasndak s e gt yeleyor Ve b

er olaca s,
yablyor Beienme ve s
m sonuctn Torkpo v cinyar

Vel olugmasea desiok oy

Bunu Konusuyor Sohbetieri’ne

Alaninda Uzman Akademisyenler Konuk

Oluyor!

5 Buny Korusuyor wob stasinn yolrenes o rayata

o5 B B Ko Sl i

G s eerans ke

St Pt v s v tne
ve sah ke gl Gaha biok konuya i vokora

B Bun Konusayor web stosden isabirse

Beslonme ve Sagikl Yasam Hakknca En

Bi Bunu Konusuyor Platformu’nda
Neden Haftada 2 Kez Baklagil Tiketelim?

Baiailer, basica kirbonticra, proten va posa.

90 bulunan ve antoksdan ot géstoren flokimya-

minerallein de i kaynagy olan bakiagiler demrin
bikierde bunan formunun ca zengin keynadid:

sallr da kap vo
‘snda ol oynayabiie.

Tahil ve Baklagiller

in il vo viutta kulanm hayvansal kaynakl
demie gbre disikti. G viamin, bikisel dorirn

Bakiagler ve tanlar bitkiss protein kaynaklands
Tah proteinet esansiyel ainoastieren 2, bak-

latlar,

Bakdagiller ve Saglik Etkileri
akiagil toketimi, giniok posa almin destekieye-
ek, toKiuk Nissin artrmiaya, Istah ve porsiyonu
yardimei olabitc. Kompieks karbor-
idat ve yTksek posa ve cer o kan sokerii -

Siyel aminoasite tamarmlamaya yardcs ol

‘Sonug ve Oneriler
‘Bakiagler yotr vo dengi besienmenin bir pacas:

tada 2 kez tUketimelds. Gaz ve siskinik
gl sindirim sstom sarunianndan kagnmak iin

o sl ek ety ki .
Posa, kanda toplam kolesteral
dabiinen LOL

S O Suy st Exdrr Yo o 2
Yt

de el Posaya ok olrak baklagilern besimin-

Veteri
Ve dengell beslenmerin b pargas: olaak ket
ginde, vicut agrigm konumaya, seker, kalp-

Ve sindiim sistem hasalklanndan ise korunmaya
yardime olabilr

Koz Baiag et

usunda kel karghi yarstan sons, uzman kadris-

big
Jooar ve yayri

formu olan Blim Bunu Konusuyor, st yeniweb.
e siere bulsuyor. Biim Bunu Konusuyor web

Besirmo
stesinde, on giicel makallr

Bilm Bunu Konusuyor Platormunun .
Kitabi Yayin

S Ok o e o o ko il
s ey Pt et e

Turk G sekioonin duayeni Sabe Olker amsna kruimus o Ve misyorunu Sabi Okern hayat

i v il o i B B
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Anne sutunu arttiran
besinler gercekten var mi?

Anne siitit bebeginizin dinyaya gézlerini agtiktan sonra tarisacag ilk ve en kymetli besin. Her
annenin siltii ise kendi bebegi icin 6zel ve besleyic. flk 6 ay sadece anne siitii, bebegin ihtiyact olan
tiim besin 6gelerini tek basina iceriyor. Birgok anne bebegini emzirirken bir yandan da siitinin

yetip yetmedigi

bilgi icin iGrow'un yenilenen web sitesini ziyaret

Anne siitii nasil tretiliyor?
Anne st yapm, hormonl, fiziksel ve

nunun azalmasyyla siit yapmi bashyor
Bebegin emmeye baslamasiyla da siit
yapimini saglayan hormonlar dretiliyor.
Bebegin dogru teknikle sik sik emziri-
mesi de siltiin gelmesi ve emzirmenin
devamiiigini sagiiyor. Tum bu siregler
Ve anne sitinin yapimi igin anneler
beliri miktarda enerji de harciyor.

Anne siitiinin miktarini ve
bilesimini neler etiliyor?
Anne sitlindn miktan ve  bilesimi
birgok degiskene bagidr. Anne it
NN %89’y sudan olusur ve st yapim
igin yeterli su ve swi alimi olmazsa
enerji alma-
veya zayflama diyeti yapmas:
anne silind azaltabilr, Ginki anne

ve anne siitinii

yollann anyor. Detaylt

i

Annenin vitamin ve mineral alim sGtin

& alyor ancak buna ragmen st
yotersiz kallyorsa hekiminizin de izin
verdigi kosullarda  galaktagoglardan
faydalaniabilic Ancak galaktagoglar
emzirmede sirekil klanimarmal yal-
nizca emzirmeye yardimei olarak dii-
siniimelic. Rezene, kegi sedef otu,
anason, yonca tohumu, bira mayas,
devedikeni, gemen otu ve isrgan otu
en yaygn kulanian bitkisel galako-
goglardr. Sonug olarak galaktagoglar
mucizevibir uyquiama olarak gordime-
meli kullanilacak ise mutlaka hekim
damsmaniginda kullanimalcir. Kula-
nim siiesi 3 hattay! gegmemeli ve yan
etkileri yakindan izlenmelidir. Sit artti-

dan_etkiler. Annenin beslenmesinin
yaninda, emzirme sikigi da anne st
Gretiminde nem ol oynar. Bebeginz
sizi ne kadar sik emerse sit dretiminiz
‘anoe siini at.

memel kullanmadan nce doz ve siire
icin bir uzmana danisimalidr.

Yeterii ve besleyici anne silti igin
annelere tavsiyeler
Yeterli ve dengeli beslenin

Annenin beslenmesi ise anne- siiti
bilesimini dogrudan etkiler. Annenin
beslenmesindek, proteinler ve yagla-

3 iitanin protein ve yag
sl begmin de _ beirmekted:

tirabilaigi bilnen bi diger etken ise be-  »
sinlerin ‘galaka

lardir. Galaktagoglar beyindeki bazi
bolgeleri etkileyerek anne sitin dretii-
mesini saglayan prolaktin hormonunu
wyanr

Anne yeterli besleniyor, sik ve uygun >

yeterli miktarda
protein amadi sitinin
rcton oo degimeyeni arak
sitin protein kalitesi ve ozellikle bagi-
skik sisteminin  desteklenmesinde
gore alan proteinlerin miktan azalabilr

asilerinin_kaynagi olan balk, aygi-
Gelcmisirdzd gibi yaglara yer vermez-
se, siit ozellikle bebegin ilk 6 ayda
beyin geligiminde nemii rol oynayan

@

terin

» Emzirme sikiiginiz arttinn

bebeginiz agladikga ve aciktikga
emazirin

Bebeginizi uygun kosullarda ve
siirede emzirin

‘Sabri Ulker Vakfinin cocuklarn gelisiminin ebeveyrieri tarafindan kolayca takip

it el yopyen) 0z vo lgarklle shavayias bulsguyo: Web saytasnds:

wsiyeler, bebek ve Gocuk beslenmesine dair makaleler
tannswy o ars o sors some. ption e n gok

/antian tom ebeveynlere bulusuyor.

renidi ve dengell
ak edilen sorulann

yetiskin diyabetliyken 2040 ylinda bu sayiun 640 milyon olmas: bekleniyor. Gida, beslenme ve saglik
konulannda gelistirdigi projelerle toplum saghginin gelecedi icin galisan Sabri Ulker Vakfi, 14 Kasim Diinya
Diyabet Giini vesilesiyle beslenme ve yasam tarzimizin seker hastaligyla olan iliskisine dikkat gekiyor.

Oyaber, han_sokern_

Seker Hastaligindan Korunmak st homorue
iicat Etmemiz Gerekenler 14 KASIM
> o il frki DUNYA DIYABET GUNU
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Sabri Ulker Vakfi hakianda

BU BIR ILANDIR.
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iGROW @20
VAKFI

Cocuk Beslenmesi ve Gelisiminde
Turkiye'nin Ilk Mobil Uygulamas: Olan
iGrow'un Web Sitesi Yeni iceriklerle Yayinda

Guda, beslenme ve saghik konulannda gelistirdigi projelerle toplum saghginin gelecedi igin calisan
Sabri Ulker Vakfimin cocuklann bilyiime ve i tarafindan kolayca takip
edilmesini saglamak amaciyla sundugu iGrow web sitesi yepyeni yiizii ve icerikleriyle ebeveynlerle
bulusuyor. incelemek icin www.igrow.sabriulkerfoundation.org adresine tiklaym!
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Saglik Dolu Yeni Bir Yil icin
P a Sabri Ulker Vakfrndan

Oneriler

Yeni yal kimileri igin yeni bir takvimin baslangici olurken, kimileri i¢inse yeni hedefler ve
dilekleri beraberinde getiriyor. Yeni yila sayil giin kala, daha saghkh olmak, viicudumuzu
dengede tutabilmek ve hem diisiinsel hem de fiziksel olarak daha aktif olabilmek iizere
yeni yil hedeflerimizi siralamaya basladik bile...Peki bu hedeflerimizi
nasil gergeklestirecegiz? Iste Sabri Ulker Vakfrnin énerileri!

Yeterl ve dengeli beslenmek, okif
yasamak sagikl yasam torzinin
elmazsa olmazlar. Diizen uyku
ve daha az stresli bir yasam
saglgimizin korunmasinda

en a2 beslenme ve aktivite
kadar 6nemii Birgogumuz bu
aliskanliklan benimsemek icin
bz kararlor alr, bozilarmiz
Uygular, bazilarmiz yari yolda
motivasyonunu yitirir,
bozlarmiz ise higbir adim
atomaz 2018¢ sayih gun
kalmisken gelin saglik ve.

yasam tarziniz gozden

gocirin. Beslenmenizde ve
giiniik yosaminizde bir

abr Ulker Gida Aragtirmalan Enst

seylerin degismesi gerektigini
iistiniyorsaniz bu éneriler size
yardime olabili.

Kendinizi
degerlendirin

Besin segimlerinizi, fiziksel tonc
ve viieut agurhgimsz: degerlend;

web sitesinde!

O sabitenaki

Saglikl viieut agiriginda
olmayi ve bunu kerumay!
hedefleyin

Kilo fazlaligi veya sismanlik;
yitksek kan basin,yiksek ki
Kolesterold, kalp damar hastaliklar
gibi sagik sorunlarina yakalanma
riskini arttirr. Zayifik ise verimliligi
ve vicut direncini disdren bir

iginde olup olmadigini sgrenmek
igin bir uzmana basvurabilirsiniz.
Beden kitle indeksi, bel cevresi

Y LT —r————

slctmi gibi hesaplamalar viicut
agrliginiz degerlendirmeniz icin
yardime: olabilir

Ulagilabilir hedefler
I|rleyln adim adim

ilerleyin

Omegin viicut agirgniz ideal

degerlerin altinda veya tstinde

olabilr Heal viicut ogirhgina

Yeterli ve dengeli beslenin

orormane b e easersiz Hangi besirlr e il v ne kadar et beieyn. Besin

yapmak yerine haftada 3 gin 30
doikali yirbyisiots basiayn _« Tamtahillan tercih edin
Egzersiz glnlerinin sayi ve o Her giin taze sebze ve meyve tiketmey ihmal etmeyin.
siresini arttirarak daha iyl bir « Haftada 2 kez balik tiketmeye &zen gosterin.
hedefe ulasabilirsiniz « Haftads en a2.2 kez baklagil tercih edin.
« Gin boyunca 225 ltre su tiketmeyi unutmayn.
b Jannd

Uyku diizeninizi ihmal
etmeyin
Uyku bozukluklarinin, birgok

ve besin gegitligini saglayin.

Aktif yagaym
Fiziksel olarak akiif olmanin viicuda iyi geldidi bilinen bir gergek Aktif
‘olmak kaslan, kalbi ve akeigerleri gahgtirr ve hastalik risklerini azaltir
e St s e s e s
;

etkileyebiliyor. Yeterli ve dengeli
beslenme ile 53n saatleri, besin
secimi,fiziksel oktivite gibi
yasam tarzinizda degisiklige
giderek ve stresinizi kontrol altina
almaya calisarak doha dizenli

ve kaliteli bir uyku dizenine ulasana kadar yolunuzdan dénmeyin! Giinde 10,000 ad
kovusabilirsiniz. olarak, gesiti eqzersizler le aktivitenizi de arttrabilirsiniz.

de qx.l ayni zamanda gin boyu it ok b s amakla "

SABRi ULKER VAKFI HAKKINDA
Tork g seke5rGntn dusywni Sbe Olkar arnsn korlimgolan ve: i Olkerin hayat
kf, gl bilimsel ve gavenilir bilgi
Baslenme Vakaflan letsim Platformu'nun Tarkiye fn Vi 200l b e ol s e e
il bl Jarile bivigi
iginde Turklye 'nin referans kummu olma lnedehyle yaluns devam. ezmekkdlr Galigmalan, alaninda uzman bnhm insanlannm yer
1bag & gitmeyen bi kururmdur.

http://sabriulkervakfi.org
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ODULLER

FELIS

ODULLERI

Felis Odulleri
Felis'ten 2 odul birden!

Tlrkiye’nin pazarlama iletisiminde yaraticilik ve kaliteyi oylayan en
nemli dduller arasinda yer alan Felis Odiilleri, 2006 yilindan beri
diizenleniyor. Yarismanin amaci; medya planiama ve satin alma,
halkla iligkiler faaliyetleri, dogrudan pazarlama aktiviteleri, tasarim
ve ana mecralarda boy gdsteren reklamlarin amacina ulasmasin-
daki bagarisini vurgulamak ve bu alanda faaliyet gosteren kisi ve
kurumlari motive ederek bagarilarini belgelemek. Sabri Ulker Vakfi
olarak Iletisim kategorisinde egitim alaninda “Bilim Bunu Konusu-
yor Platformu”, mobil alanda da “iGrow” uygulamasi ile bagari
oddlind aldik. “Yemekte Denge Egitim Projesi”, Felis 2017'de
kurumsal sosyal sorumluluk 6ddltiniin sahibi olmustu.

galoxy

Uluslararasi Galaxy Odiilleri

Diinya capinda en etkili iletisim ¢aligmalarinin degerlendirildigi,
MerComm, INc. tarafindan geligtirilen International Galaxy Award
pazarlama iletisimlerinde en iyilerin en iyisini kutluyor.

Tlrkiye’nin en kapsamli ve strdirGlebilir egitim projesi Yemekte
Denge, Saglikli Yasam kategorisinde 2018 International Galaxy
Awards “Bronz Odul” iinii kazand.

WEB SITELERI

www.sabriulkervakfi.org

BILIM gy |
KONUSUYOR]
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www.sabriulkervakfi.org/yemektedenge

iGrow, Cocuklarimiz gelisirken
bize de takibi duser!
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2018 yilinin en ¢ok ziyaret alan 5 sayfasi D iJ iTA L

1. Yeterli ve dengeli beslenme

2. Kilonuzun ydneticisi olun KAM PANYA LAR

3. On adimda saglikli beslenme tabagdi

4. Anne sttt neden énemlidir BiLIM BUNU KONUSUYOR

& kanval N Erls'm ...............................
SABRI ULKER VAKFI YEMEKTE DENGE MUTFAGI iIGROW 9-842-977
...................................................................................................................... kisi
1.378.774 71.773 BO.682 |
toplam goéruntileme ziyaretgi gorintileme Tiklama:
.............................................................................. 55.767

889.216 20.845
toplam ziyaretci ziyaretci
YEMEKTE DENGE BiLiM BUNU KONUSUYOR IGROW
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Ayda alan makale Erisim:
grus'ngl.egeso 19_254 Aralikli aclik saghgi nasil 6.170.644

....................................... tOD|amgoruntu|eme etkiliyor? Kisi
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Istanbul ve Ankara’da toplu

. . tasima araclarinda TV yayinlari
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3 yilda toplam Erisim:

30.000 Prof. Dr. Murat Bas Ramazan Kisiye erisim 908_359

ayinda dengeli beslenme Kisi
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