METODOLOJIK
MATERYAL

Ana oRullari, okul
oncesi egitim
programlari ve ilRoRullarda

SAGLIK EGITIMINE
YONELIK METODOLOJIK
MATERYAL



/—% —\
Co-funded by the
CHea ﬂ’l EDU Erasmus+ Programme
L of the European Union

METODOLOJIK MATERYAL

ANA OKULLARI, OKUL ONCESI EGITIM PROGRAMLAR
VE ILKOKULLARDA SAGLIK EGITIMINE YONELIK
METODOLOJIK MATERYAL

Bu proje, Avrupa Komisyonu'nun destegiyle finanse edilmistir.

Bu yayin yalnizca yazarlarin gérislerini yansitmakta olup, Komisyon isbu belgede yer alan bilgilerin
herhangi bir sekilde Rullaniimasindan 6tiirt sorumlu tutulamaz

2 Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilik¢i ogretim yéntemi (HealthEDU)



PROJE HAKKINDA BiLGi

ORul dncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirimesi ve uygulanmasina yénelik yeni-
likci Ggretim yontemi (HealthEDU)

Yenilikciligi destekleyen stratejik ortakliklar

Proje ref. no: 2016-1-1T01-KA201-023196

01/10/2016 - 30/09/2018

healthedu.emundus.eu

facebook.com/healtheducommunity

PROJE ORTAKLARI

1. V3 “eMundus” (Turkce: “eMundus” Halk enstitst), Litvanya

2. (DoHpauna 33 paBuTMe H3 KyNTypHMA W BM3HEC MOTeHUM3N H3 rpamaaHCKoTo 0bLlecTBo
(Turkce: Kaltarel Gelisim Vakfi BPOCS (FDCBPCS)), Bulgaristan

3. Traky rajono savivaldybeés pedagoginé psichologiné tarnyba (Turkce: Trakai Belediyesi Pedogoji
ve Psikoloji Servisi), Litvanya

4. Eupwnatkd Epyaotrplo Exkmaideutikig Texvohoyiac- Edumotiva (Turkce: Avrupa
Egitim ve Teknoloji Laboratuvari (Edumotiva)), Yunanistan

5. Pixel Associazione (Turkge: Pixel Dernegj), Italya
Kayseri il Milli Egitim MUdOrl(g0, Trkiye
Florida centre de formacion sociedad cooperativa (Tirkce: Florida Kooperatifi), Ispanya

YAZARLAR:

Vida Drasute, Vidmantas Vaiciulis, Miglena Molhova-Vladova, Zheni Licheva, Rasa RagaZinskiene,
Diana Kosovskieng, Vasiliki Pagoni, Rene Alimisi, Benedetta Puccetti, Zihal Gers, Mevlidiye CaRir,
Mavi Corell Doménech, José Rafael Adell Valero

KATKIDA BULUNANLAR:
Neringa Kelp3aite, Zornitsa Staneva, Antonio Giordano, Mikremin incedag, José Paulo de Jesus
Cesario Costa

INGILIZCEDEN CEVIREN: Ahmet incedag
TURKCE SUROM EDITORU: Mokremin incedag
ICERIK EDITOR: Vida Drasute, Neringa Kelpsaite
TASARIMCI: Laura Griciene

ISBN 978-975-11-4851-3

o0ce

BY NC sA NI

1 Bu lisans, hazirlanacak herhangi bir yeni eserde veya calismada HealthEDU projesi ortaRlarinin belirtilmesi 3
ve yeni eser veya calismanin lisansinda ayni kosullara yer verilmesi Raydiyla UcUncd taraflarin bu eseri ticari olmayan
amaclar icin yeniden dizenlemesine, gelistirmesine ve bu eserden alinti yapmasina izin vermektedir.



ONSOZ 10
TESEKKURLER 12
YONETICI OZETI 13

{1510 1. SAGLIKLI BESLENMENIN EGITIMDEKI KAVRAMSAL CERCEVESI 16

1 BESLENME KAVRAMI VE BESLENMENIN ONEMi 19

1.1 AnaoRul veilkoRullarda saglik ve beslenme egitiminin 6nemi 19
1.1.1 Okul Ortami énemlidir 20
1.1.2 Beslenme Egitimini uygulamanin eniyiyolu 21
1.1.3 EtRili Beslenme Egitiminin Sonuclari 22

1.2 Beslenme: Okul cagindaRi cocuklar icin neden énemlidir? 23
1.2.1 Okul 6ncesi ¢aglarda beslenme 23
1.2.2 0Rul ¢aglarinda beslenme 25

2 BESLENME TEMELLI SAGLIK SORUNLARI 26
2.1 Obezite ve sinifta uygulanabilecek 6grenme etRinliRleri 26
2.1.1 AsiriRilo ve obezitenin 6lcimi 27
2.1.2 Okullarinrolti 30
2.1.3 Okul gidalari icin beslenme standartlari 32
2.2 Anoreksi ve sinifta uygulanabilecek 6grenme etRinlikleri 33
2.2.1 ORullarinroli 34

2.2.2 Yeme bozukluRlari nasil tespit edilmeli ve bu yeme bozukluRlarina Rarsi nasil
yanit verilmeli? 35

2.3 Vitamin eRsikligi 35

2.4 Diyabet (sinifta uygulanabileceR Ggrenme etRinlikler)) 44
2.4.1 Diyabetli cocuRlarin ebeveynleri ne yapabilir? 45
2.4.2 Tavsiye edilen hedef Ran sekeri diizeyi araliRlari 46
2.4.3 Diyabet tanisinda kan sekeri dizeyleri 46
2.4.4 0Rul ortaminda diyabetli cocuklarin yonetimi 47

2.5 Kanbasina 51

2.5.1 Semptomlar. CocuRlarda yiikseR Ran basinci genelliRle semptomlara neden
olmaz 51

2.5.2 Primer (esansiyel) hipertansiyon 51
2.5.3 SeRonder hipertansiyon 52

2.5.4 Komplikasyonlar 52

2.5.5 Yasam tarzi ve ebeveynlerin rolii 53

3 SAGLIKLI BESLENMENIN DUYGUSAL YONLERI 54
3.1 YiyeceRlerin Riltrel yonleri 54

Okul dncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



3.2 Gidanin psikolojik yonleri 55

3.3 Ebeveynlik tarzina ve beslenme uygulamalarina gére gida tercihleri (zerindeki duy-
gusal etRiler 56

3.4 Duygusal yeme 57
3.4.1 Tanim 57
3.4.2 Anatez 58
3.4.3 Katkida bulunan faktérler 58
3.5  (ocukluk caginda duygusal yeme 60
3.5.1 CocuRlu Cagi Obezitesi ve Duygusal Yeme 60
3.5.2 Duygusal Yemeden Uzaklasma 61
REFERANSLAR 62

KISIM 11 SAGLIKLI BESLENME EGITIMININ UYGULANMASINA iLISKIN
METODOLOJiK VE PEDAGOJIK CERCEVE 68

1 TEMEL PEDAGOJIK VE METODOLOJIK HUSUSLAR 71

11 Giris 71
12 lIsbirlikli Ggrenme 73

121 Tanim 73

1.2.2 Hedefler 74

1.2.3 Stratejiler 75

1.2.4 Degerlendirme 76
13 Proje temelli 6grenme 76

131 Tanim 76

1.3.2 Hedefler 77

1.3.3 Stratejiler 78

1.3.4 Degerlendirme 80
1.4 Temel becerilerin gelisimi 81

2 HEALTHEDU CERCEVESI DAHILINDEK PEDAGOJIK TEKNIKLERE GENEL BAKIS 82
21 Giris 82
2.2 Hikayeanlatma 83
2.2.1 Perimasallarinin/hiRayelerin egitimsel degeri 84
23 Rolyspma 86
2.4 Egiticioyunlar 88
2.5 Beyin firtinasi oturumlari ve tartismalari 90
2.6 Gruplar Halinde Calisma 92
2.7 Gelismis Ders Anlatimi 93
2.8 SahaGezisi 94

Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilik¢i 6gretim yontemi (HealthEDU)



2.9  Misafir Konusmac 96
2.10 Gosterimler 96
211 Ozet 97
REFERANSLAR 99

KISIM 111. BESLENME EGITiMi CIN UYGULAMALI CERCEVE 104

1 BESLENME EGITIMINE YONELIK SINIF ici ETKINLIKLERIN TASARLANMAS| 106
11 Giris 106
12 Anamesajlar 107
1.3 Beslenme egitimiile lgili sinif ici etkinliklerde tematik alanlar 110
1.3.1 Besin piramidi ile ilgili sinifta uygulanabilecek 6grenme etkinliRleri 111

1.3.2 Suyun beslenmedeRi dnemi le ilgili sinifta uygulanabilecek Ggrenme etkin-
likleri 130

1.3.3 Fiziksel etRinlik ihtiyacr ile ilgili sinifta uygulanabilecek dgrenme etRinliRleri
137

1.3.4 Ogrencileri kendi beslenme aliskanliklarini disinmeye tesvik eden egitim
etRinlikleri 146

1.3.5 CocuRlarryeni seyleri tatmaya tesvik eden etkinliRler 155

2 EBEVEYN KATILIMI ONEMLIDIR 163
2.1 Giris 163
2.2, Ogrenme strecine ailenin katlimi neden énemlidir? 164
2.3.  Ailelerin 6grenme surecine katilmamasinin nedenleri 166

2.4, (ocuRlarin saglikll beslenmesini saglamak icin okul ve ailenin isbirligi yapmasina
yonelik yeni yontemler 167

3 COCUKLARI SAGLIKLI BESLENMEYE TESVIK ETMEK iCIN YARATICI VE EGLENCELI YONTEMLER 171
3.1 ORul ve evde cocuR dostu etRinlikler tasarlama 171

3.2 VYiyeceR, su ve sagliRli beslenme ile ilgili dinya genelinde kRutlanan énemli ginleri
Rutlayin 174

3.2.1 YiyeceR ve su deneyleri 175
3.3 (ocuklarla hazirlanabilecek saglikli tarifler 178
3.4 KaynaRlar 184
REFERANSLAR 184

KISIM IV. MUTFAKTA NELER OLUYOR? 186

1 MUTFAKTA NELER OLUYOR? 188
1.1 Saglik egitimiile ilgili duzenlenecek toplantilara mutfak personelinin katilimini

Okul oncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



saglamanin 6nemi 188

1.2 Mutfak personeline yonelik egitim Rurslarinin énemi 190

1.3 Yiyecek Rombinasyonlari, protein ve Rarbonhidrat dengesi 191
1.3.1 Beslenme lgili Konular 192
1.3.2 Protein gereksinimi 192
1.3.3 Yag gereksinimi 193
1.3.4 Karbonhidrat gereksinimi 193

REFERANSLAR 193

KISIM V., SAGLIKLI BESLENME EGITIMi ILE ILGILI AVRUPADAKI iYi UYGULA-

MALAR 194

1 YEREL UYGULAMALAR 196

2 BOLGESEL UYGULAMALAR 198

3 ULUSAL UYGULAMALAR 200

4 ULUSLARARASI UYGULAMALAR 202

REFERANSLAR 203

KISIM V1. GUNLUK HAYATTA BESLENME 204

1 BESLENMEDE RITMIN ONEMI 206
11 GUnicinde neyi, ne zaman yemeli? 207
1.1.1 Kahvalti 208
1.1.2 (ift Rahvaltl. Hayal GrinG m0 yoRsa faydali mi? 209
1.1.3 Kusluk yemegi (saat 11 civart) 209

1.1.4 0gle yemeginde ne yemeli, ne zaman yemeli: 4 tadin tamaminin oldugu bir
yemeR en idealidir? 210

1.1.5 lkindiatistirmaligl 210
1.1.6 ARsamyemegi 211
12 Sonug 212

2 YEMEKLERI PLANLAMA 213
2.1 Meniinin planlanmasi neden 6nemlidir? 214

3 SOFRA ADABI 219
3.1 Sofraadabi 220
3.2 CocuRlarinRabiliyetleri ve yasa gére sofra adabi egitimi 221
3.2.1 3yasindaRi cocuRlar genel olarak neleri yapabilir? 221
3.2.2 6 Yyasa Radar olan cocuklar genel olarak neleri yapabilir? 222

Okul oncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



3.2.3 6yasindan blyik cocuklar genel olarak neleri yapabilir? 222
3.3 Aile fertlerinin bir arada yemek yemesinin 6nemi 223
3.4 Sofradailetisim 225
3.5 CocuRlarin yemeR yapma stirecine dahil edilmesi 226
3.6 YemeR yeme kurallari 227
3.7 Yemege hazirlk 229
3.8 Masadizenikurallar 230
3.9 (atal-bicak takimi 232
3.10 Her cocugun bilmesi gereRenler 233
3.11 YemeRle ilgili diger hususlar 233

4 HERKES ICIN YIYECEK HAZIRLAMA KURALLARI 236
4.1 Gida givenliginin tanimi 237
4.2 Avrupa gida givenligi politikasi 238
4.3 Avrupa gida givenligi politiRasininicerigi 239
4.4 (ida glvenligini saglamaya yonelik uygulama 6nerileri 244
45 lyigida hijyeni..249
4.6 Saglikli ve sagliksiz yiyecek hazirlama yéntemlerinin 6nemi 251
4.7 YiyeceR Rombinasyonlarinin daha cekici hale getirilmesi 253
4.8 (ocuRlarin Saglikli Beslenme Tabagl 254
4.9 Saglikli ve dengeli beslenme diyetinin gerceRlestirilmesi 254
4.10 Cocuklarin yemekte bagimsiz olmalari 256
REFERANSLAR 258

Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



Okul dncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



10

ONSOZ

“Saglikli beslenme” denildiginde bircok farkli yaklasim s¢z konusu olmaktadir. Her birey, aile veya
topluluk; kendi degerleri, olanaRlari ve diger etkenler cercevesinde kendileri acisindan en uygun
olan beslenme sekline Rarar vermeRtedir. Kiicik cocuRlar dzellikle de yedi yasina Radar gordikler-
ini taRlit etmektedir; ebeveynlerinin, egitmenlerinin, cevresindeRi diger yetiskinlerin yani sira
abi ve ablalarinin hareketlerini gézlemlemeRtedirler. Yetiskinlerin yasamina, diistncelerine ve
davranislarina yon veren icsel griisleri ve Ranaatleri algilarlar. Dolayisiyla, yetiskinlerin saglikli
yasam tarzi ve beslenme aliskanliRlarini benimsemesi, cocuRlarin saglikli beslenme alisRanliklari
tesis etmesi (izerinde dogrudan etRiye sahiptir.

(ocuRlar genellikle yasamlarinin temellerinin atildigi dénem olan ilR yaslarinda bazi egitim
Rurumlarina gitmektedir; bazilari okul 6ncesi egitim programlaring veya anaokuluna giderken, diger
bazilariise ilkoRuldan baslamaktadir. Bu durum, bir cocugun hem evde, hem de secilen bir egitim Ru-
rumunda egitim grd(g0 anlamina gelmektedir. Bu nedenle, tutum, ritim ve beslenme ¢zelliklerinin
hem evde, hem de egitim kurumunda birbiriyle uyum icinde olmasi gerekmektedir.

HealthEDU projesi; iyi deneyim ve uygulamalari paylasarak, cesitli Avrupa ulRelerinde bulunan egitim
RurumlarindaRi Rarakteristik 6zelliklere dair bir genel bakis sunarak, egilimleri izleyerek, saglikli
beslenmenin faydalarini ve anlamini ve sagliksiz beslenmenin zararini tartisarak ve egitim yontem-
lerini, olanaRlarini ve araclarini agiRlayarak hem cocuRlarin, hem de egitim Rurumu toplulugunun
beslenme RonusundaRi okuryazarligini gelistirmeyi amaclamaktadir. Cocuklarin siradan ve
alisilageldik ile yeni ve hen(iz kesfedilmemis olgular arasinda dengeyi Rurmaya calisan, surekli
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yeni bilgi edinmeye heves eden meraRli bir mizaca sship olmasi nedeniyle, proje eRibi beslenme
oRuryazarliginin oyun etkinlikleri ile dyRisel ve Rreatif etkinlikler yoluyla gelistirimesini 6nerme-
Rtedir. Saglikli bir cocuk gelisimine odakli butincdl bir beslenme egitiminin yasak veya emirler
(zerine insa edilmemesi gerektigini dusundyoruz. Bunun yerine, insanlar ve insanlarin gelisimi ile
ilgili derin bir bilgi birikimine dayali bir gériisin aktariimasini hedeflemelidir. Bilgiye sahip olunmas
cok énemlidir; bununla birlikte, belirli bir durumda Rullanilacak unsurlar, s6z Ronusu sirece Ratilan
Risinin yapacagl 6zgur secimlere baglidir.

Bu kitapta yer alan bilgilerden herkesin faydalanacagini ve bu bilgilerin kisinin gelisim siirecinde bir
baslangic noktasi gorevi gérecegini umuyoruz.

Bu Ritapta yer alan materyallerin ve saglik egitimi ve beslenme oRuryazarliginin gelistirilmesi
alaninda gorev yapan uzmanlarin deneyiminin saglikli beslenmenin énemini anlamaniza yardimci
olacagini, saglikli yeme aliskanliRlarinin gelistirilmesi Ronusunda cocuklarla yapacaginiz egitici et-

RinliRlere iliskin fikirler ve ilham verecegini umuyoruz.

Bu zor faRat énemli egitim sirecinde size basarilar diliyoruz!

HealthEDU Proje Ekibi

Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve 1
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TESEKKURLER

Projenin uygulanmasina RatRida bulunanlara; projenin hayata gecirilmesi icin yogun caba gdster-
enlere; projenin fikrini, amacini ve etkinliklerini desteRleyen ve bu projenin énemini fark edenlere
ve her girdi diRRate deger oldugu ve biyiime ve gelisimi tesvik ettigi icin projenin ilk versiyonuna
Riymetli girdiler saglayan herkese ictenlikle tesekRurlerimi sunmak istiyorum. Bize danismanlik ya-
pan ve desteRlerini esirgemeyen Education Exchanges Support Foundation eRibine teseRRUr ediyo-
rum. Projeye Ratilan, seminerlere katilan, metodolojik materyallerin hazirlanmasina ve genel olarak
projenin gelistirilmesine iliskin gortslerini bizimle paylasan, girisimlerimizi takdir ederek dnerilen
egitimsel etRinliklere ve saglikli aliskanliRlarin gelistirilmesiyle ilgili egitimsel etkinliklere iliskin
Rilavuzlara gore bircoR etRinlik dizenleyen, yeniliklere, bilgiye ve zorluRlara acik bir tutum sergileyen
egitim kurumlarina TESEKKUR EDIYORUM. Proje boyunca bilgi birikimini ve iyi uygulamalarini paylasan
ve projeye bilyik emek harcayan proje ekibine TESEKKUR EDIYORUM. Bu projede yer alan etkinliklerin
egitim Rurumlarinda uygulamaya Ronulmasi ve kurumlarin proje hedefine ulasmak icin sergiledigi
isteRlilik, bu projenin girisimlerinin sirdirtlecegine ve Avrupali egitim Rurumlarinda, topluluklarinda
ve ailelerinde genis GlceRli olarak uygulamaya konulacagina dair inancimizi peRistirmistir.

Vida Drgsute, Proje Yéneticisi
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YONETICI OZET]

Bu metodolojik materyal, Okul Egitimi alaninda yeniliklerle birlikte gelistirilen “OKUL ONCES/ VE
ILKOKUL EGITIMINDE SAGLIKLI BESLENMENIN GELISTIRILMESI VE UYGULANMASINA YONELIK YENILIKCI
OGRETIM YONTEMI" (HealthEDU), (Proje ref No.: 2016-1-LT01-KA201-023196) adli Erasmus+
KA2 Stratejik Ortaklik projesinin bir Griinidir. 6 Avrupa Glkesi ve 7 kurum (ortak)? bu materyalin
olusturulmasina RatRida bulunmustur. Her Glkenin Rendine has Rilttrel ¢zellikleri, farkli calisma
deneyimleri ve saglikli beslenme egitiminde farkli calisma seRilleri bulunur. Bu nedenle, deneyim ve
iyi uygulamalarin paylasiimasi ve yUritilen misterek tartismalar bu metodolojik materyalin olus-
turulmasinda 6nemli bir rol oynamistir.

Bu kitapta, dgretmen ve ebeveynlerin cocuRlarin Saglikll Beslenme AliskanliRlarini gelistirmesine
yardimci olacaR bilgi ve etRinlikler sunulmaRtadir. Yazarlar projenin hedef Ritlelerini dikRate alarak
bu materyali hazirlamistir. Bu materyalin hedef kitleleri 4-10 yas arasi cocuRlarin yani sira egitim
kurumlarindaki cocuklarla ilgilen pedagoglar, ebeveynler ve aile fertleri, mutfak personeli, beslenme
uzmanlari, egitim Rurumlarinin personeli ve genel olarak cocuklara egitim veren ve/veya egitimleri

2

V3] ,eMundus”, Litvanya - koordinasyondan sorumlu Rurum

Trakai Belediyesi Pedogoji ve Psikoloji Servisi (10.2017'ye kadar Trakai Egitim Destek Hizmetleri Kurumu olarak
anilimaktaydi) (yerel adi: Traky rajono savivaldybes pedagogine psichologiné tarnyba), Litvanya

Pixel Dernegi (orijinal adi: Pixel Associazione), italya

Kaltorel Gelisim Vakfi BPOCS (Donaawms 33 pasBuTMe Ha KYNTYPHIAA U OU3HEC NOTEHUMAN Ha TP AIHCKOTO
obuiectso), Bulgaristan

Florida egitim kooperatifi (orijinal adi: Florida centre de formacion sociedad cooperativa), Ispanya

Kayseri Il Milli Egitim Mudurlagu, Turkiye

Avrupa Egitim ve Teknoloji Laboratuvari, Yunanistan
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(izerinde etki sahibi olabileceR yetiskinler yer almaktadir.

SagliRli beslenme alaninda calisan veya genel olarak egitim dinyasinda gérev yapan ve (lkelerinde
bu alanda uzun stre deneyime sahip uzmanlardan (arastirmacilar, pedagoglar, beslenme uzmanlar,
y6neticiler, danismanlar) olusan ekipler tarafindan hazirlanan bu materyalin ilk olarak anaokulu,
oRul 6ncesi egitim Rurumlari ve ilkokullarda gérev yapan egitmen/pedagoglarin yani sira ebeveyn-
lere ve beslenme okuryazarliginin gelistirilmesi veya cocuRlarin beslenme Ronusunda egitilmesi
alaninda calisan veya calismak isteyen egitmenlere yardimcr olacagl umulmaktadir. Ikinci olarak,
gida sektdriinde calisan isilere ve gidalarin saglikli ve lezzetli bir sekilde hazirlanmasi ve servis
edilmesini dileyen Risilere yardimcr olacagi umulmaktadir.

Ayrica, bu Ritap saglikli beslenmenin gelistirilmesine yénelik yenilikci bir egitim metodolojisi arayan
herRese hitap etmeRtedir. Bu metodolojik Ritap ayni zamanda cocuklarin erken yastan itibaren
sagliRll beslenme alaninda bilincli tiketiciler olarak yetistirilmesine yardimc olacak uygulamall
alistirmalar, egitimsel drnekler, ipuclari ve egitici oyunlar icermeRtedir.

Kitap altiana Risim ve eklerden olusmaktadir. ERlerde ilave materyaller ve cocuRlara yonelik Rullanima
hazir uygulamali alistirmalar bulunmaktadir.

Kitabin Saglkh beslenmenin egitimdeki kavramsal cergevesiadli 1. Rismi esas olarak cocuklarin cevres-
inde bulunan ve aliskanliklar (zerinde etki sahibi olabilecek Risilere (ebeveynler, dgretmenler,
akrabalar vb) yoneliktir. Bu Risimdaki bolimler, anaokulu ve ilkokullarda beslenme egitimine duy-
ulan ihtiyaca ve Roti yeme aliskanliklariyla iliskili saglik sorunlarina odaRlidir. Beslenme Kavrami
ve Beslenmenin Onemi bélimiinde, anaokulu ve ilkokullarda saglik ve beslenme egitiminin neden
biyik dnem tasidigl, okul ortaminin cocuklarin davranisini nasil etkiledigi, Beslenme Egitiminin
nasil verilmesi gereRtigi ve bu egitimin olasi sonuclari Ronularinda bilgi verilmeRtedir. Beslenme
Temelli Saglik Sorunlari bélima, beslenme ve hastalik riskinin arka planindaki bilimsel gercekler
haRkinda bilgi edinmek isteyen ebeveynlere, Ggretmenlere ve saglik egitmenlerine yoneliktir. Bu
bélim; beslenme ve saglik alaninda egitim goren veya calisan Risiler (6rn. okullarda, anaokullarinda)
ve ayrica beslenme bilimi hakkinda ayrintili bilgi edinmeR isteyen Risiler icin yararli olabilir. Saghkl
Beslenmenin Duygusal Yonleribéliminde yiyeceRlerin RUltirel ve psiRolojik yonleri, duygusal yeme
ve duygularin yiyeceR tercihleri iizerindeki etRileri gibi konular aciRlanmaktadir.

Saglikl Beslenme Egitiminin Uygulanmasina lishin Metodolojik ve Pedagojik (erceve adli 2. Risim esas
olarak Ggretmenlere (egitim gorevlileri) ve saglikli beslenme aliskanliRlarinin erken yastan itibaren
benimsenmesini tesvik etmek (izere bir beslenme egitimi stratejisini uygulamak ve pedagojik olarak
anlamli faaliyetler tasarlamak isteyen Risilere yoneliktir. Bu Risim; isbirlikli 68renme, proje temell
68renme ve bu teorilerin hedefleri, stratejileri ve degerlendirilmesi ve temel becerilerin gelistirilmesi
gibi konularin ele alindig1 Temel Pedagojik ve Metodolojik Hususlar gibi bélumler icermektedir. Bu
kisimds; hikaye anlatma, rol yapma, egitici oyunlar, beyin firtinasi, gruplar halinde ¢alisma, gelismis
ders anlatimi, gésterim/ziyaret/misafir Ronusmaci ve uzmanlardan 6grenme gibi HealthEDU cer-
cevesi dahilindeki pedagojik tekniklere odaklaniimaktadir.



Kisim 3. Beslenme Egitimi icin Uygulamali (erceve, uygulamalari ele almaktadir. Bu Risimda bulunan
Beslenme Egitimine Yonelik Sinif lci Etkinliklerin Tasarlanmasi bolominde; dgretmenlere yonelik
talimatlar verilmekte, beslenme egitimi ile ilgili sinif ici etRinliklerde tematik alanlar ve besin pira-
midiile ilgili sinifta uygulanabilecek 6grenme etkinlikleri aciklanmaktadir. Bu Risimdaki bélimlerden
birinde Ebeveyn katilimi 6nemlidir: Ogrenme strecine ailenin katiimi neden 6nemlidir? Ailelerin
agrenme strecine Ratilmamasinin nedenleri ve Cocuklarin saglikli beslenmesini saglamak icin okul
ve ailenin isbirligi yapmasina yonelik yeni yontemler gibi alt bélumler bulunmaktadir. Cocuklari
saglikli beslenmeye tesvik etmeR icin yaratici ve eglenceli yontemler adli iicinc( bélimde, oRul ve
evde gelistirilebileceR cocuRlara yonelik etRinlikler énerilmeRtedir. Burada egitici video, e-Ritap ve
diger materyallere baglantilar bulabilirsiniz.

Mutfakta Neler Oluyor? 3dli 4. Risimda, kantinde calisan veya yiyeceR hazirlayan ve servis eden Risiler
ele alinmaktadir. Bu Risimda mutfak personelinin saglik egitimiyle ilgili sorunlar hakkinda yapilan
oRul toplantilarina Ratiliminin éneminin yani sira mutfak personeline yiyeceRlerin egitimsel yon(,
yiyeceklerin egitimsel giict, kahvalti/6gle ve aksam yemeginde egitsel bir arac olarak yiyecekler
Ronularinda ve beslenme ile ilgili Ronularda egitim verilmesinin énemi aciklanmaktadir.

5. Risimda, tUm ortaRlar tarafindan yerel, bélgesel, ulusal ve uluslararasi uygulamalar dikkate
alinarak projenin ilk asamasinda toplanan Saglikl beslenme egitimi ile ilgili Avrupa daki iyi uygulamalar
ele alinmaRtadrr.

Giinliik hayatta beslenme baslikli 6. Risimda ritmin beslenmedeki 6nemi, uygun yiyecekler, ginlik
yemekler icin tavsiyeler aciklanmakta; yemeklerin planlanmasiyla ilgili tavsiyelere yer verilmekte
ve menU planlamasinin énemi vurgulanmaktadir. Sofra Adabr bélimiinde sofra adabi, cocuklarin
becerileri ve yasa gére sofra adabi egitimi, aile fertlerinin bir arada yemeR yemesinin 6nemi, sofrada
iletisim, cocuRlarin yemeR pisirme etRinliklerine dahil edilmesi, énerilen yeme Rkurallari ve yemeR
hazirhigl ile ilgili bazi ipuclar, masa dizeni Rurallari ve catal-bicak Rullanimi agiRlanmaktadir. Ki-
tap, Herkes icin Yiyecek Hazirlama Kurallari (egitmenler, mutfak personeli ve aile) bolimu ile son
bulmaktadir.

TUm proje materyalleri icin web sitemizi ziyaret edin: healthedu.emundus.eu

lyi uygulama rneklerine, egitim etRinliklerine dair izlenimlere ve topluluk sosyal agimizdaki bilgi ve
yorumlara g6z atabilirsiniz: facebook.com/healtheducommunity

Keyifle okumaniz dilegiyle, uygulamalarinizda basarilar dileriz!
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Bu Risimda, ana oRul ve ilkoRullarda beslenme egitimine duyulan ihtiyaca odaklanilmaktadir.
Beslenme egitimi, cocuklarin gida tercihleri izerinde olumlu bir etki yaratmanin yani sira beslenme
aliskanliklarini gelistirmelerine ve yasamlarinin geri Ralani boyunca saglik ve esenlige dair bakis
acllarini sekillendirmelerine yardimciolabilir. Ayrica, bu Risimda yer alan bélimlerde, beslenme egitimi
vermenin, dengesiz diyet ve yasam tarzi aliskanliRlarindan kaynaklanan cocukluk hastaliklarini 6n-
lemede hayati bir etken olabilecegine dair iddiayr daha da giiclendireceR bir sekilde, R6ti beslenme
aliskanliRlariyla ilgili saglik sorunlarina odaRlaniimaktadir. Bu RisimdaRi bélimlerde ayni zamanda
yalnizca cocuklarin yakin cevresinde bulunan ve aliskanliklarini etkileyebilecek kisilere (ebeveynler,
6gretmenler, akrabalar vb.) odaklaniimaktadir.



BESLENME KAVRAM|
VE BESLENMENIN

ONEMI

f'.] 4 . ANAOKUL VE ILKOKULLARDA SAGLIK VE
* 1 ) BESLENME EGITIMININ ONEMI

{4

Beslenme egitimi su sekilde
tanimlanmaistir: “Saglik ve
esenligi destekleyecek gida
tercihlerinin ve diger gida ve
beslenme ile ilgili davraniglarin
goniillii olarak benimsenmesini
saglayacak sekilde tasarlanmis,
cevre destegi ile de yiiriitiilen
herhangi bir egitim stratejileri
kombinasyonu; beslenme egitimi
birden fazla mekanda verilir

ve bireysel, topluluk ve politika
diizeyinde etkinlikler icerir.”
(Contento, 2008).

Beslenme, yasamin ilR evrelerindeki

fiziRi ve zihinsel gelisim Gzerinde rol
oynayan 6nemli bir cevresel faktor-

dur. Yasamin ik evrelerinde saglikli
beslenme uygulamalarinin ve dizenli
fiziksel aRtivitenin desteklenmesi, hem
cocuRkluk déneminde, hem de yasamin
sonraki safhalarinda saglik ve esenlik
(zerinde potansiyel olaraR Gnemli bir
etRiye sahiptir (CDC, 1996). Bebeklik ca-
gindaki beslenme aliskanliklari dahi, ya-
samin sonraki safhalarindaki tercihler ve
uygulamalar (zerinde etki edebilmektedir
1-4. Cocuklar bayiylp gelisirken yavas
yavas, adim adim beslenme aliskanliRlarini
ve uygulamalarini edinip 6grenir. Bilindi-



gi gibi, beslenme egitimi yasam boyu sagliRli beslenme ve egzersiz davranislarini desteRlemede
onemli bir rol oynar ve yasamin ilR evrelerinden itibaren baslamalidir.

Aile; cocugu besleme, aile icindeki normlari belirleme, rol model gérevi gérme, belirli davranislari
tesvik etme ve 6dUllendirme veya bazi davranislari sinirlandirma sorumlulugu cercevesinde ilk
yillarda en 6nemli rolii oynayan taraftir (Birch & Fisher, 1998). Ancak, okul cagina gelindiginde,
cocuRlarin sosyal cevresi cesitlilik Razanir ve aile disi etRiler gittikce daha 6nemli bir referans noktasi
haline gelir.

ORullardaki saglik egitimi hem sinif icinde, hem de sinif
disinda gerceRlesir. Bir oRulun izledigi politiRalar, sagladigi

Saghg destekleyen davraniglar fiziki ve sosyal ortam, sectigi miifredat, egitim Ralitesi ve
uygulama konusunda firsatlar yontemleri gibi etkenlerin hepsi 6grencilerin ve oRulda yer

sunmasl sebebiyle okullar genclerin
davraniglarini sekillendiren sosyal

alan diger Risilerin sagligini énemli dlciide etkileme po-

cevrenin 6nemli bir parcasidir tansiyeline sahiptir. Okul ortami saglik egitimi mufredati
(Parcel ve ark., 1989). yoluyla aktarilan mesajlari peRistirebilir veya engelleyebilir
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ve sagliRll davranisi destekleyebilir veya 6nine bariyerler
Royabilir (Carter & Swinburn, 2004).

AciRca gorhildugu tzere,

Beslenme egitimi; okullarda temin edilen besleyici, yikseR Raliteli besinlere erisim ile bir
araya geldiginde siiphesiz Ri sagliRll beslenme davranislarini tesvik etmenin ve cocuklarin saglik
sonuclariniiyilestirmenin en etkili stratejilerinden biridir.

ORul ortamindaRi beslenme egitiminin bu Radar glcli olmasinin nedenlerinden biri de baska hicbir
kamu Rurulusunun cocuRlarla bu denli Resintisiz ve yogun bir seRilde temas kurma olanaginin bu-
lunmamasidir (Carter & Swinburn, 2004). Ayrica, cocuklar bu dénemde daha bagimsiz bireyler olup,
kendi besin secimlerini yapmaya ve yiyeceRler Ronusunda Rendi Risisel Rararlarini almaya baslar.
(Story et al. 2002). Bununla birlikte, 6grencilerin nasil bir baglam icinde saglikli beslenme egitimi
aldiklar, beslenme egitimine ne dl¢iide pozitif yaklasacaklarini belirleyen kilit bir etkendir (Crockett
ve Sims, 1995).

ORul temelli beslenme egitiminin, Rapsamli okul saghginin énemli bir bileseni oldugu aciktir. ORul-
lar tm cocuRlara ve adolesanlara, yasamlarinin ilR iki on yil boyunca ulasma imRani sunan ve ¢o-
cuklarin sagligina pozitif etki edilebilecek ideal ortamlardir (Carter & Swinburn, 2004); bu nedenle,
egitim deneyimleri boyunca cocuRlara beslenme egitimi verilmesi, sagliRll beslenme aliskanliklari
gelistirmeleri acisindan kritik Gneme sahiptir.



CocuRlar ve gencler, karmasik bir toplum icinde coR cesitli yiyecek seceneRleri arasindan Rendi be-
sin secimlerini yapabileceR bilincli tuketiciler olarak yetRinliklerini artirmalidir.

Contento'ya gore,

Uygulama Rarmasik ve cogu zaman yavas ilerleyen bir strectir. Ogretmenlerin Gzellikleri, egitim
materyalleri ve program liderleri ile personel tarafindan saglanan destek miifredatin uygulamaya
konulma dizeyini belirler (Baranowski & Stables, 2000; Kealey ve ark, 2000). Miifredatin 6nceden
test edilmesi; program tasariminin uygun sekilde uyarlanmasina ve iyilestirimesine imRan verir
ve programin kabul gormesi icin gerekli zamanin elde edilmesini saglar (Hoelscher ve ark, 2002).
Ogretmenler genellikle net bir mufredat bulunmamasindan, uygun materyal veya egitim deneyimi
eRsikliginden sikayet etmektedir.

] Midahale icin yeterli zaman

Beslenmeyi destekleyici stratejilerin taninmasi ve uygun dizeyde
etkili olabilmesi icin yaratic, cekici midahale yapimasi, ailelerin

ve ucuz olmasi ve genis bir Slcekte dzellikle de kiiciik cocuklar icin
yayilmasi gerekir. Ayrica, 6grencilerin, rece dahil o dha bivik
Ogretmenlerin ve okulun ihtiyaclar surece e "O.mashva g Qy Y

ve ilgi alanlar1 da géz 6niinde cocuRlarda Risisel degerlendirme
bulundurulmalidar. ve geri bildiimin mudahalelere

| J Ratistinimasi etkililigin - Razanil-

masina Ratkida bulunabilecek di-
ger unsurlardir. ORul yemekleri, beslenme egitimi acisindan Riymetli bir firsattir. Basarili okul temelli
fiziksel aRtivite ve beslenme miidahalelerinde cevresel ve davranissal etRenlere yapilan vurgu, ebevey-
nleri ve diger topluluk Uyelerini strece dahil etmenin 6nemini vurgulamaRtadir.

Beslenme kavramlarinin yil boyunca pekistirilmesi gerekir. Ogrenciler; matematik, fen, sosyal bilim-
ler, beden egitimi ve saglik gibi bircok dersin bir parcasi olarak yiyeceRler ve beslenme Ronularinda
egitilebilir. Ayrica, beslenme egitimi sinif disina da tasinmali ve bircoR iletisim Ranalindan
yararlanimalidir. Ogretmenler, yemek servis gorevlileri ve aile fertlerinin hepsi, yasam boyu saglikl
beslenme alisRanliklarini desteRlemede rol oynamaRktadir. Bu nedenle, beslenme egitimi, okuldaki
ve evdeRi beslenme ortami ile birbirine baglanmalidir.

Beslenme egitimi mumRiin oldugunca Rapsamli olmali ve 68rencilere asagidaki konularda yardimc
olacak sekilde tasarlanmalidir:

21



22

e Temel besinler, saglikli beslenmenin faydalar ve gidalarin glvenli sekilde hazirlanmasi
haRRrinda bilgi edinerek saglik oRuryazarligini gelistirme;

e (ida etiketlerinde yazanlari anlama, beslenme bilgilerini Ravrama ve ticari gida reRlamlarini
degerlendirme gibi beslenmeyle ilgili becerileri Razanma;

e MyPlate ve 2010 Dietary Guidelines for Americans (Amerikalilar icin Diyet Kilavuzlari) gibi
gida Rilavuz sistemlerini Rullanarak Risisel yeme aliskanliklarini degerlendirme?.

Bilimsel Ranitlar, bebeklik ve cocukluk dénemindeRi hakim beslenme dizenlerinin by ime ve gelisimi
etRiledigini, cocuRlarin hem bu ¢agdaRi sagliRlari (izerinde, hem de daha sonra yetiskinlik caginda
Rronik hastaliklarinin baslangiciyla iliskili risk ve Rorunma etRenlerinin ortaya cikmasi Uzerinde et-
Risi oldugunu gostermektedir (Nicklas ve ark, 1993). Saglikli beslenme aliskanliklarini 6grenen ve
fiziksel olarak aktif bir yasam strmeye, sigara icmemeye ve stres yonetimini 6grenmeye tesvik
edilen cocuklar ve gencler yetiskinlik caginda Rronik hastaliklardan daha az etRilenebilir. Her ne ka-
dar bu eserin konusuna girmiyor olsa da, ergenlik caginda gozlemlenen beslenme alisRanliRlarinin
biyik ihtimalle yetiskinlige tasinabilecegi g6z éniinde bulundurulmalidir (Kelder ve ark. 1994).

Beslenme egitimi; cocuRlarin daha iyi bir yasam tarzi edinmesine, daha uygun bir vicut agirligina
kRavusmasina, meyve ve sebze tURetimini artirmasina, meyve ve sebzelere Rarsi pozitif bir tu-
tum sergilemesine yardimci olmada etRili olmustur ve daha iyi 3kademik sonuclar elde edilmesine
yardimci olabilir. Beslenme egitimi cocuklarin, cocuk beslenme programlari yoluyla saglanan saglikli
gidalari tiketme ve baska saglikli gida secimleri yapma Ronusunda heveslendirmekte, cocuRlara
saglikli bir yasam sUrme Ronusunda gereRli bilgi ve becerileri temin etmeRte ve saglik acisindan
faydalari secimleri Rolayca yapabileceRleri bir ortam yaratmaRktadir.

Beslenme egitiminin beRlenmeyen bir diger ilave faydasi da bazi calismalarda ortaya konuldugu izere
akademik sonuclar Uzerindeki pozitif etkileridir.

Daha somut olarak ifade etmeR gereRirse bir arastirma yilda 35-50 saatlik davranis odaRli beslenme
egitiminin, cocuRlara sagliRli secimler yapabilmeR (izere ihtiyac duyduRlari motivasyonu ve becerileri
saglamak icin ideal oldugunu gostermistir.

3 https://health.gov/dietaryguidelines/dga2010/dietaryguidelines2010.pdf
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r. 4.2 . BESLENME: OKUL CAGINDAKI COCUKLAR
*& J iGN NEDEN ONEMLIDIR?

Bir GilRenin toplumsal ve eRonomik RalRinmasi esas olarak bu lkenin insan Raynaklari potan-
siyeline baglidir. Istisnasiz tim canlilar hayatta kalabilmek icin besine ihtiyac duyar (Yiimaz & Oz-
kan, 2007). Yeterli beslenme, insanlarin kendilerini givende hissedebilmesi ve diger ihtiyaclarini
karsilayabilmesi agisindan Rritik 6nem arz eder (Erten, 2006). Bu baglamda, bir tlkenin saglikli,
tretken ve yeteneRli bir insan Raynaklari potansiyeline sahip olabilmesi icin, hizl bir buyime ve
gelisim caginda olan bebek ve cocuRlar basta olmak (izere toplumdaki bireylerin dengeli ve yeterli
beslenmesi gerekir (Baykan, 1999). Beslenme, dolayisiyla, fetal dénemden yaslilik cagina kadar
yasamin her periyodunda Rritik 6neme sahiptir (Peksen-Akca, 2010).

) Organizmada bu besin maddelerinden

Beslenme; biiyiimek, gelismek, birinin bulunmamasinin veya gerekli mik-
sagligi korumak ve uzun siire tardan daha fazla veya daha az alinmasinin
tiretken bir yagam siirebilmek biyime ve gelisimi engelledigini ve saglik

amaciyla besin maddelerinin
organizma icerisinde islenmesi
ve kullanilmasidir.

sorunlarina neden olabilecegini gosteren
fazla miktarda bilimsel veri bulunmaktadir
(Baysal, 2004). Beslenmenin amaci kisinin
yasing, cinsiyetine, calisma Rosullarina ve
diger zel Rosullarina gore ihtiyac duydugu yeterli miktarda enerjiyi ve besin maddesini temin et-
mektir (Kilic & Sanlier, 2007). Yasam; fetal cag, cocukluk, ergenlik, genclik, yetiskinlik ve yaslilik gibi
bircok farkli asamadan olusur. Tim bu asamalarda saglikli Ralinabilmesi dengeli ve yeterli beslen-
meye baglidir.

\

Dengeli ve yeterli diyet; Risinin bilyimeR, yasamini sirdirmek ve faaliyetlerini gerceklestirebilmek
adina ihtiyac duydugu ve kullandigr farkli tirlerde besin maddelerinden, besin degerleri Ray-
bolmadan ve saghgr bozucu etkilerine maruz RalmaRsizin, yeterli miktarlarda tiiketmek olarak
tanimlanmaktadir (Acikgdz, 2006).

Bugiin herkes oRul Gncesi ¢aglardaki beslenmenin 6nemi Ronusunda hemfikir. Cocuklar, ayni za-
manda Risiligin de seRillenmeye basladigi bu dénemde yURseR bir 68renme kapasitesine sahiptir
(Aral ve ark., 2003). ORul 6ncesi cagda, aileler ve ogretmenler, diger tim aliskanliklarda da oldugu
gibi, cocuRklarin beslenme aliskanliRlarini sekillendirmede biiyik bir rol oynar (Neyzi & Ertugrul,
1989:358). ORul 6ncesi cagdaki cocuklarin ve genclerin kGtd beslenmeden en siddetli dizeyde
etRilenen Risiler oldugu bilinmektedir.
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(Demirkaynak, 2004), (Kaya, 1999). Bu bakis
agisindan bakildiginda, Risiler uygun bir beslenme diizeni edinecek sekilde egitilmelidir (DereRay,
2006). Bu egitim icin son derece yeteneRli ve uzman egitmenler gereRir.

YiRkseR Raliteli bir 6grenme ortam tesis etmenin
yani sira cocuklarin davranislarinda degisikliklere neden olabilecek bir rol model olma konusunda
basariliolurlar. En glicli rol modeller olarak,

Ayrica,

7-10yasarasicocuklarartik zaten
oRul ¢agindaki cocuRlar oldugu

Cocuklar yeni seyleri ve davraniglar: genellikle okul icin alicidir; yeni, makul seylere
ve evdeki kisileri taklit ederek 6grenir. Bir cocugun ve etkinliklere ilgi duyar ve ver-

kisiligi okul 6ncesi caglarda sekillenir ya da bagka bir
deyisle, cocuklar yetiskinlikteki davraniglarini kuv-
vetle etkileyecek olan aligkanliklar: bu agamada edinir.

ilen bilgileri iyi seRilde kavrarlar.
Dolayisiyla, en énemli 6grenme

Benzer sekilde, cocuklarin bu caglarda edinecegi pozitif faaliyetinin - gerceklestigi  bu
beslenme aligkanliklar: gelecekteki yasamlarini et- dénemde, cocuRlar tarafindan
kileyecektir; dolayisiyla, bu gibi aliskanliklar, gelecekte toketilecek  besinlerin  yet-

ortaya cikabilecek hastaliklarin 6nlenmesine kesinlikle
yardimci olacaktir (Merdol 1999), (Kaya 1999).
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erli miktarda ve dengeli bir
seRilde ayarlanmasi biyik
Onem tasir.

Genel olarak, ebev-
eynler cocuRlarricin 6grenmeyi Ruvvetlendirecegi ve destekleyecegini disiindiiRlerinden kRarbonhi-
drat ve yaglar bakimindan zengin gidalar hazirlamaya meyillidir. Bu gibi bir diyet 6grenme sirecini
yavaslatmasi ve obeziteye neden olmasi nedeniyle Resinlikle yanlis bir secimdir.

ORkul Gncesi caglarda saglikll beslenme aliskanliklarinin edinilmesi asagidaki hususlar agisindan
blyik 6neme sahiptir:
e (ocuRlarin saglikl blyume ve gelisimini destekleme;
e Demir eksikligi anemisi gibi hastaliRlar, yetersiz beslenmeyi, obeziteyi ve erken dis Raybini
dnleme;
e Yasam boyu sagligl iyilestirme ve yetisRinlik déneminde ortaya ciRabilecek kronik hastalik
(Rardiyovaskuler hastaliklar, tip 2 diyabet, hipertansiyon, bazi kanser turleri ve osteoporoz
vb.) risRini azaltma (Turkiye Cumhuriyeti, Saglik Bakanligi, 2013).

ORul éncesi ¢agdaki cocuklara beslenme aliskanliklart kazandirma:
e (ocuRlara verilen gidalar, tiiketecekleri tshmin edilen miktardan daha az olmalidir;



e Bu dénem, cocuRlara yemeR yemenin bir ihtiyac oldugunu 6gretmeR icin eniyi zamandir;

e (ocuRlarin aclik belirtileri dikRatli bir sekilde gézlemlenmeli ve acliRlari giderilmelidir;

e (ocuklarin Rendi baslarina yemek yemesine izin verilmelidir;

e (ocuklar tabaklarindaki her seyi bitirmeye zorlanmamalidir;

e YemeRler uygun saatlerde verilmelidir;

e (ocuRlarda gida Raynakli hastalik riskinin nemli derecede daha y(iRsek oldugu hicbir zaman
unutulmamalidir.

GUNUmGz dinyasinda, insanlar hayatlarinin énemli bir bolimini okulda gecirmektedir; cocuRIuR,
ergenlik ve genclik caglarinin bir Rismi oRullarda gecmektedir. CocuRlar 6 ila 12 yas arasindaki
dénemde zaman zaman psiRolojik sorunlarla Rarsilasmakta, akademik ve mesleRi beceriler ed-
inmeRte ve Risilikleri sekillenmektedir. Bu nedenle, yaygin sekilde Rabul edildigi (izere,

DisUR vicut agirigr veya obezite, anemi (kansizlik), vitamin
eRsiRligi, iyot eksikligi ve dis clrimesi bu dénemde gérilebileceR beslenme kaynaRli en yaygin
cocuR hastaliRlarindan bazilaridir. Bu hastaliklara ek olarak, obez cocuklarin sayisindaki artis ile bu
yaslardaRi cocuklarda metabolik sendrom riskinin birbiriyle yaRindan iliskili oldugu diistiniimeRtedir.

Sonug olarak, bu cocuRlar hastaliklara duyarli hale gelir, Rolayca hastaliga yakalanir ve hastaliRlari
normalden daha siddetli gecirir; tim bu durumlar ise okuldan geri kalinmasina ve daha basarisiz
aRademiR sonuclara neden olur. ORul idarecilerine ve egitim personeline saglikli beslenme Ronusun-
da egitim verilmesi; oRul basarisini artirma, sinifta kalmay! GnleyereR egitim masraflarini azaltma ve
daha glclti ve daha sagliRli nesiller yetistirme acisindan biyik 6nem arz eder.

(ocuRlarin beslenme seRli; yaslaring, cinsiyetlerine, viicut agirliklarina ve fiziksel aktivitelerine gore
duzenlenmelidir. Okul cagindaRi cocuRlarin aileleri ve akranlari, bu cocuklarin beslenme aliskanliRlari
Uzerinde biyuk etRiye sahiptir. Ayrica, reRlamlar ve oRuldaki Rontrol edilmeyen beslenme Rosullari
da cocuklarda kot beslenme aliskanliRlarina zemin hazirlamaktadir. Bu nedenle, cocuklara, ebev-
eynlere, oRul idarecilerine ve egitim personeline beslenme Ronusunda egitim vermenin, cocuklara
dengeli ve yeterli bir diyet saglanabilmesi acisindan énemli oldugu acikca ortadadir. Bir cocugun
blyimesi ve gelisimi, dengeli ve yeterli bir diyetin en belirgin gdstergesidir. CocuRluk ¢agindaki
gelisimin yeterliligi, cocugun viicut agirligi ve boyunun 6lctlip gelisim tablosundan Rendi yas ve
cinsiyetine Rarsilik gelen standart degerlerle Rarsilastirimasi yoluyla degerlendirilebilir.
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BESLENME
TEMELLI SAGLIK
SORUNLARI

Bu bélum, beslenme ve hastalik riskinin arka planindaki bilimsel gercekler hakRinda bilgi edinmek
isteyen ebeveynlere, 6gretmenlere ve saglik egitmenlerine yoneliktir. Bu boliim; beslenme ve saglik
alaninda egitim goren veya calisan Risiler (6rn. okullarda, anaokullarinda) ve ayrica beslenme bilimi
haRRinda ayrintili bilgi edinmek isteyen kisiler icin yararl olabilir.

(5 4 OBEZITE VE SINIFTA UYGULANABILECEK
* 1) GGRENME ETKINLIKLERI

CocuRluk ¢agr obezitesi, 21. yizyilin en ciddi kamu sagligi sorunlarindan biridir. Bu sorun 6zellikle
Rentsel alanlarda yaygin olarak gérilmektedir (WHO. Global Strategy on Diet, Physical Activity and
Health: Childhood overweight and obesity, 2017). 15 Avrupa (lResindeki (Belcika, Bulgaristan, (ek
Cumhuriyeti, Yunanistan, Macaristan, Irlanda, italya, Letonya, Litvanya, Malta, Norveg, Portekiz,
Slovenya, Ispanya, Isvec) 6-9 yasindaki cocuRlar arasinda asiri kilolu ve obez cocuklarin prevalans:
Erkek cocuRlarin %49'u ve kizlarin %43'G asir kilolu; erkek cocuklarin %27'si ve Rizlarin %17'si
ise obezdir (Wijnhoven ve ark., 2014). Asir Rilolu ve obez cocuRlar biyik olasilikla yetiskinlikte
de obez olacaktir ve daha genc yasta diyabet ve Rardiyovaskiler hastaliklar gibi bulasici olmayan



hastaliRlara yakalanma riskleri daha ylRsektir. Asiri Rilo ve obezite ve bunlarla iliskili hastaliklar
buyUR oranda 6nlenebilir niteliktedir. Bu nedenle, cocuRIuR ¢agl obezitesinin 6nlenmesine y(iRseR
ancelik verilmelidir (WHO. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health: Childhood overweight
and obesity, 2017).

CocuRlar ve ergenlerin viicutlarinin biyGrken bircok fizyolojik degisimden gecmesi nedeniyle cocuk-
lar ve ergenler icin asiri kilo ve obezitenin dlcimuUne yonelik tek bir basit indeks gelistirmeR glctir.
Yasa bagl olarak, bir kisinin saglikli viicut agirfigini belirflemeye yonelik farkli yontemler mevcuttur
(Leroy ve ark., 2015).

Viicut Kitle Indeksi (BMI), kisinin kilogram cinsinden viicut agirliginin, metrekare cinsinden boy
uzunlugunun Raresine bélinmesi yoluyla bulunur. CocuRlar ve ergenler icin BMI yas ve cinsiyete ¢zel
olarak belirlenir ve genellikle yasa gore BMI olarak ifade edilir. Yiksek BMI degeri, viicutta fazla yag
bulunduguna isaret edebilir. BMI dogrudan viicut yagini élcmez; ancak, arastirmalar BMInin viicut
yagina iliskin daha dogrudan dlcimlerle tutarl oldugunu gdstermeRtedir. BMI, vicut yagina iliskin
dogrudan dlcimlere alternatif olarak Rabul edilebilir. Genel olarak, BMI saglik sorunlarina yol acabi-
leceR vicut agirligr Rategorilerinin taranmasina déniik ucuz ve Rolayca uygulanabilecek bir yéntem-
dir (CDC. About Child & Teen BMI, 2017).

BMI Persentil Hesaplama Aracini Rullanarak BMI'y1 hesaplama islemi asagidaki adimlari icerir:
1. Boy ve vicut agirhgini 6lcin. (llgili gereksinimler icin bkz: Measuring Children’s Height and
Weight Accurately At Home for guidance (Ingilizce).
2. Standart BMI formulund Rullanin (BMI = Ritle (Rg) / boy (m)2)
3. (ocuRlar veya ergenler icin BMI hesaplandiktan sonra asagidaki sekil veya tablodan elde
edilebilecek bir persentil degeri olarak ifade edilir (Sek.1 ve Tablo 1) (CDC. About Child & Teen
BMI, 2017).
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Sekil 1.
Yasa gére
vicut kitle
indeksi
persentilleri
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Yasa gore BMI KIZLAR

5-19 yas (persentiller)

Aylar
Yillar Yas (tamamlanmis ay ve vyil)

2007 WHO Reference

Yasa gére BMI ERKEKLER

5-19 yas (persentiller)

11

Aylar 5 . .
Yillar Yas (tamamlanmis ay ve yil)

2007 WHO Reference



VUCUT AGIRLIK DURUMU KATEGORISI

Zayif

PERSENTIL ARALIGI

5. persentilden az

Normal veya Saglikli Vicut Agirhgi

5. persentil ila 85. persentilin alti

Asiri Rilolu

85. persentil ila 95. persentilin alti

Obez

95. persentil veya (izeri

Vicut agirhigi ve boy uzunlugu ve bu degerlerin viicut yag oraniyla iliskisi, gelisim ve biiyime boyun-
ca degistiginden, bir cocugun BMI degeri ayni yas ve cinsiyetten diger cocuklara gére yorumlanmalidir
(Sek. 2) (CDC. About Child & Teen BMI, 2017).
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Tablo 1.

Yasa gére

BMI viicut
agirlik durumu
kategorileri ve
karsilik gelen
persentiller

Sek. 2

Ornek BMI
rakamlarinin
10 yasindaki
bir erkek cocuk
icin nasil
yorumlanmasi
gerektigine
iliskin érnek
(CDC. About Child
& Teen BMI, 2017)
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ORulda sagliRli diyet ve fiziksel aktivitenin desteRlenmesi, cocukluk ¢ag obezitesi salginiyla mu-
cadele edilebilmesi acisindan énemlidir. CocuRlar ve adolesanlar genclik caglarinin Gnemli bir Rismini
oRulda gecirdiginden, okul ortami saglikli secimler haRRinda bilgi ve beceriler edinilmesi ve fiziksel
aktivite duzeylerinin artinlmasi acisindan ideal bir ortamdir (WHO. School policy framework: imple-
mentation of the WHO global strategy on diet, physical activity and health, 2008).

Okullarda fiziksel aktiviteyi desteRlemeye yonelik dneriler: beden egitimi ve/veya spor derslerin-
in saatinin artirlmasi, 68rencilerin fiziksel aktivite dizeyini artirabilecek en direkt politikalardan
biridir. Politika olusturucularin asagidaRileri saglamaya ydnelik adimlar atmasi tesvik edilir:
o Beden egitimi dersleri, 6grencilerin oRula gittiRleri yillar boyunca ginlik toplam fiziksel ak-
tivite dizeylerine katRida bulunmalidir;
o Beden egitimiders saatinin blyUk cogunlugu gercekten de fiziksel aktivitelere harcanmalidir.
Bu aktiviteler aerobik/dayaniklilik, Ruvvet, esneklik ve Roordinasyon aktivitelerini icerir;
e Her bir cocugun yas, cinsiyet ve engellilik durumu ile iliskili intiyaclari ve ilgi alanlari géz
6ntinde bulundurularak hazirlanmis cesitli beden egitimi dersleri sunulmalidir;
e fiziksel aRtivite Reyifli ve gelisim acisindan uygun olmali, adil oyun ilkelerini desteRlemeli ve
tim 6grencilerin maksimum Ratilimini tesvik etmelidir;
e (grenciler fiziksel aktivite ve saglik konusunda bilgi edinmeli, yasam boyu fiziksel aktiv-
itelere katilim icin gerekli giiven ve becerileri tesis etmelidir;
e Beden egitimi 6gretmenleri uzman ve uygun seRilde egitim almis Risiler olmalidir;
e fiziksel aRtivite kaynaRli yaralanmalari ve hastaliklari dnlemeR icin yeterli glivenlik Gnlemleri
tesis edilmeli ve uygulanmalidir;
Fiziksel aktivite bir ceza araci olarak Rullaniimamali veya yasaklanmamalidir (WHO. School policy
framework: implementation of the WHO global strategy on diet, physical activity and health, 2008).

CocuRlar ve adolesanlar, haftada 3 giinden az olmamak Raydiyla her glin 60 dakika veya daha uzun
stireyle fiziksel aktivite yapmalidir (CDC. How much physical activity do children need?, 2017). Diinya
Saglik Orgiiti'nin (WHO) tavsiyeleri: 5-17 yas arasindaki cocuklar ve gencler her giin toplamda en
3z 60 dakika orta diizey ila siddetli fiziksel aktivite yapmalidir. Buradaki “toplamda” ifadesi, gin
icine yayilmis birden fazla kisa periyotlar halinde aktivite gerceklestirerek giinlik 60 dakika hede-
finin karsilanmasi (6rn. 30'ar dakikalik 2 devre) ve ardindan bu periyotlarin her birinde harcanan
sdrenin toplanmasi anlamina gelir.

ARtivitelerin bircogu iRi veya (¢ farkli Rategoriye girmektedir; cocugunuz yogun aerobik, Ras ve
kRemik gliclendirme aRtivitesi gibi her bir tirden aRtiviteyi yapabilir. Ayrica, bisiklet sirme veya
basketbol oynama gibi bazi aktiviteler, cocugunuzun efor dizeyine gore orta veya yogun siddet
diizeyinde gerceklestirilebilir (Tablo 2).



YAS GRUBU

Cocuklar

e yUriylse clkma, RayRay, .
patenle Rayma gibi aRtif
reRreasyon

e bisiklet sirme

e oRula yirime .

YOGUN SIDDET DUZEYINDE AEROBIK

Adolesanlar

Ranoya binme ve yiirGylse
clkma gibi aktif reRreasyon,
Rros Rayag), RayRay, patenle
Rayma

tempolu yariyds

bisiklet strme (sabit veya yol
bisikleti)

yerleri siplrme veya ¢im
bicme makinesini kullanma
gibi ev ve bahce isleri

tutma ve atma hareRetlerini
iceren oyunlar oynama, 6rn.
beyzbol, softbol, basketbol ve
voleybol

e Rosma ve Rovalama iceren .
aktif oyunlar, orn. “elim
sende” oyunu

=
g e bisiklet sirme .
= e ipatlama o
§ e Rarate gibi dovis sporlari .
=] e Rosma .
e e buz veya cim hokeyi, o
§~ basketbol, ylizme, tenis
:g veya jimnastik gibi sporlar )
L]
[ ]

Rosma ve yakalama iceren
aktif oyunlar, érn. bayrak
futbolu, futbol

bisiklet sirme

ip atlama

Rarate gibi dévUs sporlari
kRosma

tenis, buz veya cim hokeyi,
basketbol ve yizme gibi
sporlar

hareRetli dans

aerobik

amigoluk veya jimnastik

Tablo 2.
Fiziksel aktivite
tird (CDC.
Aerobic, Muscle-
and Bone-
Strengthening:
What Counts?,
2017)
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e halat ceRme gibi oyunlar o halat cekme gibi oyunlar
e modifiye sinav (dizler e sinav
yerde) e egzersiz bantlari, agirlik maki-
e v(cutagirhgr veya direnc neleri ve elle tutulan agirliklar
— bantlari Rullanilarak kullanarak yapilan direnc
= yapilan direnc egzersizleri egzersizleri
§~ e halat veya agaca tirmanma e Raya tirmanisi
2 o mekik cekme e mekik cekme
= e oyun parki eRipmanlari/ e amigoluk veya jimnastik
celik barlar (izerinde sal-
lanma
e jimnastik
- e sekseR gibi oyunlar e sekme, sicrama, atlama
§ e seRkme, sicrama, atlama e ipatlama
= e ipatlama e Rosma
«E e kosma e jimnastik, basketbol, voleybol,
'E e jimnastik, basketbol, tenis gibi sporlar
voleybol, tenis gibi sporlar

Evde fiziksel aktivitenin tesvik edilmesine iliskin éneriler:
e Hareketsiz aktivitelerin (6rn. televizyon izleme, bilgisayar kullanimi) zamanini kisaltin;
o (Rula ve diger sosyal etkinliklere ylriyerek/bisikletle gitmeye tesvik edin;
e Ailenizin giinliR rutinine aile yUraydsleri veya birlikte aktif oyunlar oynama gibi fiziksel ak-
tiviteler Ratin;

ARtivitenin yasa uygun oldugundan emin olun ve kask, bileklik ve dizlik gibi Roruyucu eRipmanlar
saglayin (WHO. Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health: The Role of Parents, 2017).

ORullarda sunulan gidalar, ulusal veya bélgesel diyet Rilavuzlaring gdre minimum beslenme
standartlarina uygun olmalidir. Asagida saglikli beslenmeyle ilgili bazi genel Rilavuzlar belirtiime-
Rtedir; bu Rilavuzlar, Riilttrel gereRliliklere gore uyarlandiktan sonra oRkullar icin ulusal beslenme
standartlari gelistirilmesi amaciyla temel alinabilir:
o Besleyici bir diyet, 6grencilerin besin ve enerji intiyaclarini Rarsilamali ve agirliRli olarak bitki-
sel Raynakli olan cesitli gidalardan olusmalidir;



e Tercihen taze (meyve ve sebzeler icin) ve yerel olarak retilmis olanlarindan cesitli sebzeler,
meyveler, tam taneli tahillar, ekmek, hububat, makarna, pirin¢ veya patates giinde birkac
Rez tiketilmeli;

e Y3g alimi ginlik gerekli enerji miktarinin %30'unu gecmemeli ve doymus yaglar, doymamis
yaglarla degistirilmeli ve trans yag asitlerinden Racinilmalidir;

o SeRer ve tuz tRetimi sinirlandiriimali, sadece iyotlu tuz Rullaniimalidir;

o Sekerli iceceRler ve tatlilar sadece sinirl araliRlarla tiketiimeli ve rafine seRer cok az mik-
tarda kullaniimalidir;

e Tercihe bagli olarak balik veya az yagli kirmizi et servis edilmeli;

e (idalar giivenli, hijyenik ve saglikli bir sekilde hazirlanmalidir. Buharla pisirme, firinda
pisirme, haslama veya mikrodalgada pisirme yontemleri, yemeRlere Ronulmasi gereken ek
yag miktarinin azaltiimasina yardimai olur (WHO. Global Strategy on Diet, Physical Activity
and Health: The Role of Parents, 2017).

2

2 Al}lOREKSi VE SINIFTA UYGULANABiLECEK
- ) OGRENME ETKINLIKLERI

Yeme bozuRIuklari genel olarak adolesan déneminde gelisse de, RUcUR cocuRlar da bu bozuRluRlardan
etRilenebilmektedir. Yeme bozuRluklar, hizla ilerleyebilmeleri ve buy(ime ve gelisimde Ralici gerilige yol
acabilmeleri nedeniyle 6zellikle Rtk cocuklarda tehlielidir. Cocuklar “biiyiime patlamasi” ile Rarakter-
ize bir dénemden gectikleri sirada vicut agirliRlari ve beslenme gereRsinimleri farklilik gdstereceginden
bu bozuRIuRlarin teshis edilmesi glic olabilir. Arastirma, yeme bozukluRlarindan etRilenen cocuklarin
ylizde 20-25nin erkek cocuklar oldugunu ve cocukIuk cagi obezitesi ile bir adolesan veya yetiskinde
yeme bozuRluRlari ortaya clkmasi arasinda baglanti olabilecegini gdstermektedir.

Yeme bozukluRlari, yasa bakilmaksizin, gidalardan ziyade altta yatan duygularla iliskilidir. Gidalarla
ilgili davranislarda meydana gelen degisikliRler, s6z Ronusu cocugun depresyon, satasma, zorbalik
veya taciz gibi duygusal, sosyal veya gelisimsel sorunlar yasamakta olduguna isaret edebilir. Yeme
bozuRIuRlari genelliRle cocugun yasamindaki gelismeler Uzerinde Rontrol sahibi oldugunu gésterme
arayisindan kaynaklanir (Eating Disorders Victoria. Eating Disorders and Children, 2017).

Onleyici 6nlemler. CocuRlar; gidalar, egzersiz ve viicut imaji ile iliskili saglikli ve dengeli tutumlarin
sekillendirilmesinde Gnemli bir rol oynayan ebeveynleri ve 6gretmenlerinden etkilenir (Eating Disor-
ders Victoria. Eating Disorders and Children, 2017).

Ebeveyn ve dgretmenlere yonelik bazi 6nemli kilavuz ilkeler:
e “KGtd" yiyeceRler yenildiginde sucluluk ve utanma duygularina yol acabileceginden yi-
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yeceRleri “iyi” veya “Rot(" olarak etiketlememeye calisin

o YiyeceRleri riisvet, ceza veya 6dil olarak Rullanmayin

e (ocugunuzun davranislari, notlari ve basarilari acisindan gerceRci olmayan veya mikem-
meliyetci ideallerinizi dayatmaRtan Racinin, bunun yerine cocugu kendini Rabul distincesini
benimsemeye tesvik edin

o (ocuRlar cesitliligi takdir etmeye tesvik edin, fiziki goriinime bir 6lciim araci olarak ok fazla
deger atfetmemeye tesvik edin

e (ocuRlarin yetiskinlerden farkli yeme aliskanliklari olabilecegini Rabul edin; cocuRlar giin
icinde daha siR araliRlarla yemek yemeye ihtiyac duyabilir veya bazi gidalardan hoslanacaRlari
veya hoslanmayacaRlari belirli dénemlerden gecebilirler

e (ocuRlar Rendi onlerindeki orneRleri taRlit eder; 6glinleri atlamayin, moda diyetler
uygulamayin veya cocuklar diyet yapmaya zorlamayin

e (ocuRlarr hislerini 6zgiirce ifade etmeye tesvik edin, evde aciR iletisimi tesvik edin.

e (ocugunuzun aciktiginda yemeR yemesine ve doydugunda yemeyi biraRmasina izin verin;
cocugunuzu tabagindaki her seyi bitirmeye zorlamayin

e Kendi vicut sekliniz ve boyutlariniz da dahil olmak (zere, insanlarin farkli viicut sekilleri ve
boyutlarinda olabilecegini kabul etmesini saglayin

e (ocuRlarr gérinimleri Ronusunda elestirmeyin veya onlara satasmayin; baska bir cocugun
goriinimiyle karsilastirma yapmaRktan Racinin

e V(icutlarl Ronusundaki 6zglivenlerini artirmak icin spora ve dizenli egzersize tesvik edin.
Hem eglenmek hem de fit RalmaR icin diizenli egzersiz yaparaR saglikll bir yasam tarzi
acisindan rol model gorevi gorin

e Ffrgenlik ve adolesan déneminin basinda kilo aliminin normal ve saglikli bir durum oldugu
kRonusunda ¢cocugunuzu telkin edin

e (ocuklarin televizyon, dergi, internet ve sosyal medyada gérdiRleri gérint ve mesajlart
elestirel bir siizgecten gecirmelerine yardimci olun

e Bir cocugun belirli besin gruplarina veya porsiyon boyutlarina Rarsi olumsuz bir tutum
g6sterdiginden endiseleniyorsaniz doktorunuza basvurun (Eating Disorders Victoria. Eating
Disorders and Children, 2017).

Vicut imajl, yeme bozukluklari, diyet yapmanin ve yeme bozukluklarinin riskleri Ronusunda egitim
verilmesi, oRullarda yUrutiilen tim saglik ve esenlik programlarinin énemli bir parcasidir. Yeme
bozuRluRlari haRkinda dogru bilgiye ve egitime sahip olunmasi, yeme bozuRluRlarinin 6nlenmesine,
yeme bozuRlugunun baslangic evrelerinde Risinin Rarsilastigi sikintilarin hafifletimesine ve yeme
bozuRluRlariylaliskili ayiplama ve yanlis anlamalarin azaltilmasina yardimci olabilir.



Isglicinin Gelistirilmest:
e ligili tom egitim personeline, viicut imajiyla ilgili ciddi sorunlar ve yeme bozuRluklari olan
dgrencilerin erkenden tespit edilmesi ve gereRli yerlere sevk edilmesi Ronusunda egitim verin;
e TUm 6gretmenlere; yeme bozuRIuRlari, bu bozuRluRlarin genc insanlarin esenligi (izerindeki
etRileri ve sosyal cevrelerin risk faktérlerini nasil artirdig Ronusunda egitim ve bilgi verin.

Ebeveynlerin Stirece Katilimi:
e Ebeveynlerin cocuklarinin pozitif bir viicut imaji ve gidalarla saglikli bir iliski gelistirmesine
nasil yardimci olabileceRleri haRRinda glincel basili bilgi materyalleri hazirlayin;
e (Rulweb sitesine ebeveynlerin viicut imaji ve yeme bozukluRlari hakkinda bilgiye erismesini
saglayacak baglantilar koyun;
e fbeveynler icin yeme bozuklugu sorunlari hakRinda sohbet ve bilgilendirme toplantilari
dizenleyin.

Yeme bozuRIuRlari bir Risinin viicut boyutuna veya sekline bakilarak tespit edilemeyecegiicin yeme
bozuRIuRIari olan Risilerin saptanmasi Rolay degildir. Yeme bozuRlugu bulunan bir Risi, olumsuz
yeme davranislari sergileyebilir ve yemeR yeme, viicut agirligl, vicut sekli ve imaji Ronularinda
asirlya Racan Raygilara sahip olabilir. Bununla birlikte, yeme bozukluklari olan Risiler davranislarini
gizlemeR, GrtmeR veya reddetmeR icin biy(R ¢aba gdsterebilir ya da olumsuz bir durum icinde
oldugunu Rabul etmeyebilir. Bu durum, hastaligin Rarakteristik davranislarinin tespit edilmes-
ini gliclestirebilir ve yeme bozukluklari olan Risiler cogu zaman baskalarindan yardim istemekte
zorlanir. Yeme bozukluRlari gértiime riski en fazla olan Risilerin tespit edilmesi, 6gretmenlerin 6n-
leyici miidahalelerden en coR fayda gorebileceR Risileri tespit etmesine yardimci olabilir.

2.3 . VITAMIN EKSIKLIGI

-

Mikro besin eksiklikleri (MND), bireyler ve toplumlar (izerinde dogrudan etkilere yol acarak sagligin
bozulmasi, egitim dizeyinin diismesi, is Rapasitesinin ve para Razanma potansiyelinin azalmasi
ile sonuclanir (Sek.2). Mikro besin, neredeyse tim normal hicresel ve molekuler fonksiyonlarin
surddrulebilmesiicin besinlerden alinmasi gereken temel vitaminleri ve mineralleri ifade eden genel/
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kapsayici bir terimdir (West ve ark., 2012). Gerekli mikro besin miktari cok Riiciik olsa da, MND saglik
Uzerinde, tedavi edilmemesi halinde 6lumle sonuclanabilecek coR cesitli olumsuz etkilere yol acabil-
ir. MND yaygin olarak gortlen bir olgu olup dinya genelinde yaRlasik 2 milyar insani etkilemektedir
(Howson ve ark., 1998). Diinya genelinde, MND riskinin en yuRksek oldugu kisiler gebe kadinlar ve 5
yas alti cocuklardir. Demir, iyot, folat, A vitamini ve cinko eksiklikleri en yaygin olarak gorilen MND'ler
olmakla birlikte, yetersiz gelisime, zeka geriligine, perinatal Romplikasyonlara ve yiiksek morbidite
ve mortalite riskRine neden olan genel faktdrlerden biridir. Buradaki en bly(R endise Raynagi, MND
déngUsunun nesiller boyunca devam ederek gelecek nesillerde daha ciddi sonuclara yol acabilecek
olmasidir (Bailey ve ark., 2015).

Sek. 2. ~ RS M

Mikro besin

eksikliklerinin BEBEKLIK COCUKLUK
etkisi > Diislik dogum agirhig » Yetersiz/diisiik zihinsel
» Yiksek mortalite orani kapasite ve Gretkenlik
» Zihinsel gelisim geriligi » Sik sik hastaliga yakalanma
> Yiksek kronik » Yetersiz gelisim
hastalik riski

» Daha yiliksek mortalite orani

- _JL\/_J
- 7N\ A A

YETISKINLIK

I : ADOLESAN DONEMI
» Distik Gretkenlik .
L . » Yetersiz ve
» Distik sosyoekonomik durum o ,
» Dislk zihinsel kapasite

» Yetersiz beslenme Sik sik hastalis al
>
» Daha yiiksek perinatal ML ElEs BEREE

komplikasyon ve mortalite orani > Yorgunluk

L J

Yagda cozOnen vitamin (A, D, E ve K) eksiklikleri

J

e A vitamini eksikligi, sinirll Raynaklara sahip Glkelerde yaygin olarak gériilmektedir (Harri-
son, 1993). Kseroftalmi olarak bilinen gozle ilgili bir dizi belirti ile iliskilendirilmeRktedir. En
erRen gortlen semptom gece Rorliga olup, bunu Ronjonktiva ve korneada Ruruluk takip
eder. Hastalik progresyonu Rorneada keratomalasi (yumusama), tlserasyon, perforasyon
ve skar olusumunu; mercek prolapsini ve RArlGZU icerir. A vitamini eksikliginin diger 6zel-
likleri arasinda kasinti, buyime geriligi ve enfeksiyona Rarsi artan duyarlilik yer almaktadir
(Sommer, 1996; Morriss-Kay & Sokolova, 1996). Randomize calismalarda, endemik bélgeler-
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deki cocuRlara rutin A vitamini takviyesi verilmesinin, ishal Raynakli mortalite ve muhteme-
len tim nedenlere bagl mortalitede azalma sagladigini gostermistir (Pazirandeh & Burns.
Overview of vitamin A, 2017). Iki tor A vitamini vardir: retinoid ve karotenoid. Retinoidler,
Raraciger ve diger saRatatlar basta olmak (izere hayvan koRenli gidalarda bolca bulunan A
vitamini tir(dir. Karotenoidler ise turuncu renkli sebzelerde ve Royu yesil yaprakli diger
sebzelerde bulunur, 6rnegin, Ravun, havuc, 1SpanaR, tatli patates, Rayisi, Royu yesil yaprakli
broRoli ve hatta yumurta. A vitamini RaynaRlari: Raraciger, balik Raracigeri yag|, tereyagl,
kabak, domates, havuc ve digerleri (Arnarson. The Fat-Soluble Vitamins: A, D, Eand K, 2017).

e D vitamini eRsikligi genellikle yetersiz beslenmeden ve yetersiz gines 15181 alimindan
Raynaklanir ve cocuklarda hipokalsemi, hipofosfatemi ve rasitizm ile iliskilendirilir. Kemik
gelisim bozuklugu, deRalsifiye osteoid ve Rartilajin mineralizasyonunun yapilamamasindan
kRaynaRlanir ve yeterince desteRlenmeyen diizensiz bir doku bélgesine ve asagidaRiler dahil
olmak Uzere sayisiz Rarakteristik iskelet anormalliklerine neden olur:

- Kafatasinin dis tablasinin incelenmesinden Raynaklanan kraniotabes;
- Anterior fontanelin blyUmesi ve ge¢ kapanmasi;

- Kafatasinda frontal kabarms;

- Dislerin gec clkmasi ve dis minesi Rusurlart;

- Kaburgalarda tesbihimsi Rabartilar olusmasi (Rasitik tesbih);

- SRolyoz;

- Asirt lordoz;

- Bly (R bebeRlerde carpik bacak;

- Uzun RemiRlerde yas agac Ririklari.

(oR 3z sayida gida dogal yoldan D vitamini icermeRtedir; bu nedenle, dermal sentez, bu vitaminin
baslica dogal Raynagidir. Besinler veya dermal sentez yoluyla alinan D vitamini, biyolojik olarak aktif
degildir ve aktif metabolitlere enzimatik konversiyon gerektirir (Pazirandeh & Burns. Overview of
vitamin D, 2017). D vitamini Raynaklari: Derinizin biyuk bir bélumindn diizenli olarak gines isigi
almasini sagladiginiz strece vicudunuz ihtiyac duydugu D vitamininin tamamini dretebilir. (oR az
saylda gida dogal yoldan D vitamini icermeRtedir. En iyi gidasal Raynaklar yagl balik ve balik yagidir,
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bununla birlikte ultraviyole 15183 maruz birakilmis mantarlar da ciddi miktarda D vitamini icerebilir
(Arnarson. The Fat-Soluble Vitamins: A, D, E and K, 2017).

e Tokoferol (E vitamini) eksikligi; progresif duyusal ve motor ndropati, ataksi, retinal dejen-
erasyon ve hemolitik anemi ile iliskilendirilebilir. Tokoferoliin, insan sagliginda oynadigi rolle
taninan bicimi ise zeytinde ve ayceRirdegi yaglarinda bolca bulunan ve Avrupali insanlarin
diyetinde agirlikli olarak yer alan bicim olan alfa-tokoferoldiir (Pazirandeh & Burns. Overview
of vitamin E, 2017). E vitamini kaynaRlari: Et, yumurta, ceRirdek, sert Rabuklu yemisler ve
bazi bitkisel yaglar, E vitamini agisindan en zengin besin kaynaklaridir (Arnarson. The Fat-
Soluble Vitamins: A, D, Eand K, 2017).

e Kvitamini eRsikligi, kanama diyatezine neden olur. Deri, gastrointestinal Ranal, genitotriner
yol, disetleri, aRciger, eRlemler veya merkezi sinir sisteminde Ranama gérilebilir. Besinsel
K1 vitamini (filokinon veya fitonadion) yesil sebzelerde bulunur. Bagirsak mikroflorasi, K2
vitaminini (menakinonlar, menatetrenon dahil) sentezler; bu sentez yoluyla, besinsel K
vitamini ihtiyacinin bir Rismi Rarsilanir. K2 vitamini, agirliga gore K1 vitamini aktivitesinin
yaRIasik yizde 60'ina sahiptir ancak her iki bicimin biyoyararlanimi, diger intraluminal besin
maddelerine bagl olarak Gnemli miktarda degisiklik gosterir (Pazirandeh & Burns. Overview
of vitamin K, 2017). Yagda c6zinen vitaminler icin tavsiye edilen diyetle alim ve yeterli alim
miktarlariicin bkz. Tablo 3. K vitamini kaynaklari: K1 vitamini (filokinon) acisindan en zengin
besin kaynaklari yaprakli yesil sebzelerdir; K2 vitamini (menakinon) ise esas olarak hayvan
kokenli gidalarda ve fermente soya Griinlerinde bulunur (Arnarson. The Fat-Soluble Vitamins:
A, D EandK, 2017).

Tablo 3.

Yagda géizinen o o o o
vitaminler icin Yas araligi A vitamini D vitamini E vitamini K vitamini
tavsiye edilen diyetle
alim (RDA) ve yeterli
alim (Al) miktarlari

(mcg1/RAE) (mcg2) (mcg a-TE3) (mcg)

(Bellows & Moore. Cocuklar
Fat-Soluble Vitamins:

A, D, E and K, 2012) 1-3y 300 15 6 30*
4 - 8y 400 15 7 55*

Erkekler
9-13y 600 15 1 60*

Kadinlar
9-13y 600 15 1 60*
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T Retinol aktivite esdegerleri (RAE’ler) cinsinden. 1 RAE = Tmcg retinol veya 12 mcg beta-
karoten.

2 Kolekalsiferol (D3 vitamini) cinsinden. 10 mcg kolekalsiferol = 400 IU D vitamini.

3 Alfa-tokoferol esdegerleri cinsinden. 1 mg alfa-tokoferol = 1,5 IU E vitamini = 22 IU d-alfa-
tokoferol = 33 IU dl-alfa-tokoferol

*Yeterli Alimi (Al) belirtir. Diger tim degerler Tavsiye Edilen Giinlik Alim Miktaridir (RDA)

SUDA (OZUNEN VITAMIN EKSIKLIKLERI
Suda ¢6ziinen vitamin eksiklikleri, sinirli Raynaklara sahip GlRelerde protein-enerji malnitrisyonu
(PEM) ile birlikte g6riilir ancak yagda cozOnen vitamin eksikliklerinden daha nadirdir.

FOLAT — Folat eksikligi; nétrofillerin hiper segmentasyonu, megaloblastoz ve anemi ile karakter-
izedir. Folat eRsikligi, anemi yoRlugunda dahi biyimenin yavaslamasina neden olabilir. Cinko ve B12
vitamini eksiRliRleri olan cocuklarda da diisiik serum folat dizeyleri gorlir. Fenobarbital gibiilaclar
folat ihtiyacini artinir. Dinya Saglik Orgiitt (WHO)*, siddetli Roti beslenme goriilen tim cocuklar icin
folat ile ampirik tedavi uygulanmasini tavsiye etmektedir. Ayni zamanda, folik asit tedavisi cinko
absorbsiyonunu engelleyebilecegiicin genel beslenme rehabilitasyonunun bir parcasi olarak, yeterli
miktarda cinko saglanmasi da 6nemlidir (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and
Vitamin C, 2012). Folat Raynaklari. Karaciger, bibrek, koyu yesil yaprakli sebzeler, kirmizi et, balik,
tam tahillar, Ruvvetlendirilmis tahillar ve hububat, baRlagiller ve turuncgiller folat kaynaRlaridir. Tum
tam tahil Grinleri, folat ile Ruvvetlendirilmemistir. Folik asit eRlenip eklenmedigini tespit etmek icin
besin degerleri etiketine bakin (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin
(,2012).

TIYAMIN — Tiyamin (B1 vitamini) eksikligi geleneksel olarak, yiksek debili kardiyomiyopati ve
polinevrit ile Rarakterize edilen beriberi ile iliskilendirilmektedir. infantil beriberi; tiyamin eksikligi
bulunan anneler tarafindan emzirilen, protein-enerji malnGitrisyonu olan veya takviyeli hiperali-
mentasyon sivisi veya Raynatimis sut verilen bir ila dért aylik bebeklerde meydana gelir. Beriberi
olan bebeRlerde Rarakteristik bir ses RisiRlIgI veya laringeal felc kaynakli Risik sesli aglama gorulir
(Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012). Tiyamin RaynaRlari:
bezelye, domuz eti, Raraciger ve baklagiller. Tiyamin en yaygin olarak tam tahillarda veya hububat
gibi Ruvvetlendirilmis tahil Grinlerinde ve ekmek, makarna, piring ve tortilla gibi zenginlestirilmis
Griinlerde bulunur (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

RIBOFLAVIN — Riboflavin (B2 vitamini) eksikligi geleneksel olarak angiler stomatit, glossit (dil
yangist), burun ve skrotum cevresinde seboreik dermatit ve kornea vaskularizasyonu ile Rarakter-
ize edilir (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

Riboflavin Raynaklari. Riboflavin RaynaRlarindan bazilari: Raraciger, yumurta, koyu yesil sebzeler,
baklagiller, tam ve zenginlestirilmis tahil Grinleri ve sit. Ultraviyole 1sigin riboflavini yok ettigi bil-

4 http://www.who.int
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inmeRtedir; piyasada satilan sitlerin genellikle saydam kaplar yerine opaR Raplar icine konularak
ambalgjlanmasinin nedeni de budur (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vi-
tamin (, 2012).

NIYASIN — Niyasin (B3 vitamini) eksikligi dermatit, ishal, demans ve giicsiizlik ile pellagraya ned-
enolur.

e Dermatit vilcudun ginese maruz Ralan bélgeleriyle lokalizedir. Deri Rurur, ¢atlar, hiperRera-
totik ve hiperpigmente olur.

e Suluishalin yani sira Rolit belirgin sekilde ortaya cikabilir. Kusma da meydana gelebilir.

o Norolojik bulgular sunlari icerir: periferik ndropati, irritabilite, bas agrisi, uyRusuzluk, hafiza
Raybi, duygusal kararsizlik ve deliryum, Ratatoni, ndbet ve koma ile iliskilendirilen toksik
psiRoz.

o (ral belirtiler sunlari icerir: keiloz, angUler fissur, dilde atrofi, fungiform papilla hipertrofisi
ve gidalarin reddedilmesine neden olabilecek agizda agrili iltihap (Bellows & Moore. Water-
Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

e Niyasin RaynaRlari. Niyasin kaynaRlarindan bazilari: Raraciger, balik, Rimes hayvanlari,
Rirmizi et, yer fistigl, tam ve zenginlestirilmis tahil Grinleri (Bellows & Moore. Water-Soluble
Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

PIRIDOKSIN — Piridoksin (B6 vitamini) eksikligi non-spesifik stomatit, glossit, keiloz, iritabilite,
kafa RarisiRlgI, Rilo Raybi ve depresyon olarak Rendini gdsterir. Adolesanlarda periferik ndropati
gorulirken, daha RiicUR cocuklarda ise nébetli ensefalopati meydana gelir (Bellows & Moore. Water-
Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012). Piridoksin kaynaRlari: domuz eti, Rirmizi et, tam
tahillar ve hububat, baklagiller ve yesil yaprakli sebzeler (Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins:
B-Complex and Vitamin , 2012).

B12 VITAMINI — B12 vitamini eksikligi cocuRlarda yaygin olarak gdrilmez; sadece katiyen ve-
jetaryen bir diyetle beslenen (vegan) veya gastrik bypass, Risa bagirsak sendromu veya pernisiy6z
anemi nedeniyle B12 vitamini malabsorbsiyonu bulunan annelerin emzirdigi bebeklerde gor(ilebilir.
Yetersiz beslenen cocuRlarda, subklinik B12 vitamini eksikligi cocuklarda boy uzamasini ve kilo
alimini yavaslatan faktdrlerden biridir. AsiRar derecede eRsiRliR; megaloblastik anemi, atrofik glos-
sit, noropati ve merRezi sinir sistemi demiyelinasyonuna neden olabilir. BebeRlerde zayiflik, gelisme
yetersizligi, biyime geciRmesi, atessiz nébetler, istemsiz hareketler, nistagmus, titreme ve irrita-
bilite gibi nonspesifik semptomlar gértlebilir. Tedavi edilmemesi halinde, geri dondirtlemez bilissel
bozuRluRlar meydana gelebilir. B12 vitamini eksikligi bebeRlerde, genelliRle metilmalonik asidemi
tayini icin yapilan yenidogan tarama programlari Rapsaminda dlciilen acil Rarnitin, propiyonil Rar-
nitin (C3) ve/veya metilmalonil karnitin (C4DC) diizeyinin yURselmesine neden olur. Dolayisiyla,
yenidogan tarama testinde sonuclari anormal ¢ikan bir bebegin ayrici tanisinds, maternal eksiklik
kaynakli yenidogan B12 vitamini eksikligi goz oninde bulundurulmalidir (Bellows & Moore. Water-
Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012). B12 vitamini Raynaklari: B12 vitamini yalnizca
Rirmizi et, Raraciger, bobreR, balik, yumurta, sUt ve stt Grinleri, istiridye ve Rabuklu deniz Grinleri
gibi hayvan Rokenli gidalarda bulunur. Bazi Ruvvetlendirilmis gidalar B12 vitamini icerebilir (Bellows



& Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

ASKORBIK ASIT — Askorbik asit (C vitamini) eksikligi, Rlinik iskorbiit belirtilerinin goriimesine
neden olur. Asikar Rlinik iskorbit hastaligl kanama (petesi, eRimozlar, dis eti kanamasi), folikiler
hiperReratoz, hemolitik anemi, hipoRondriyazis, histeri, depresyon ve yorgunluk gibi belirtilerle
kendini gosterir. Infantil iskorbit hastaligr genellikle irritabilite, ekstremite agrilari nedeniyle pso-
doparalizi, biylime geriligi ve dis eti Ranamasi ile Rendini gdsterir. Uyluk ve Ralcalarda Ril foliRil-
lerinin gdrtlmesi ve Rarakteristik helezon gérinimli sarmal, fragmente Rillar ikmasi C vitamini
eRsiRliginin spesifik dzelliRlerindendir. Deride bulunan petesi, merkRezdeki eritematdz ceRirdegin
etrafinda Rarakteristik soluk renkli bir hale halkasi gordlir (Bellows & Moore. Water-Soluble Vita-
mins: B-Complex and Vitamin C, 2012). Suda ¢6zinen vitaminler icin tavsiye edilen diyetle alim ve
yeterli alim miktarlarricin bkz. Tablo 4.

Askorbik asit kaynaklari: C vitamini acisindan zengin gidalarin tiketilmesi, yeterli miktarda vitamin
alimiicin eniyi yontemdir. C vitamini yaygin olarak tURetilen bircor bitkisel besinde bulunuyor olsa
da, turuncgiller en iyi C vitamini kaynaklaridir. Ornegin, bir adet portakal, bir adet kivi, 170 g greyfurt
suyu veya 1/3 bardak dogranmis tath Rirmizi biberden her biri bir ginliR yeterli C vitamini icerir
(Bellows & Moore. Water-Soluble Vitamins: B-Complex and Vitamin C, 2012).

Riboflavin B2
(mg/giin)
Niyasin B31
B6 vitamini
(mg/giin)

B12 vitamini
(mcg/giin)

Tiyamin B1
(mg/giin)
C vitamini

(mg/giin)

5o
©
—_
<<
ur
()
>

Folat
(mcg/giin)

Cocuklar

1-3y 0.5 0.5 6 0.5 150 0.9 15
Erkekler

9-13y 0.9 0.9 12 1.0 300 1.8 45
Kadinlar

9-13y 0.9 0.9 12 1.0 300 1.8 45

T NE=Niyasin Esdegeri. Tmg Niyasin =60 mgq triptofan; 0-6 ay=6nceden olusmus niyasin (NE
degil).
(mg=miligram, mcg=mikrogram)

MINERAL EKSIKLIKLERI

Protein-enerji malnttrisyonu (PEM) bulunan cocuklarda ayni zamanda mineral veya eser element

Tablo 4.

Suda ¢éziinen
vitaminler igin
tavsiye edilen
diyetle alim

ve yeterli alim
miktarlari
(Bellows

& Moore.
Water-Soluble
Vitamins:
B-Complex and
Vitamin C, 2012)
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eksiklikleri olabilir.

KALSIYUM — Kalsiyum eksikligi, D vitamini veya paratiroid hormonu eksiklig ile birlikte meydana
gelir. Hipokalseminin Rlinik belirtileri arasinda tetani, Chvostek bulgusu, Trousseau bulgusu ve né-
betler yer alir. Siddetli hipofosfatemi (1 mg/dL'den az) miyopatiye, rabdomiyolize, Remik agrisina ve
osteomalaziye veya rasitizme neden olabilir. Hipomagnezemi genellikle hipokalsemi ve hipokalemi
ile iliskilendirilir ve kas seyirmesi, titreme veya spazm, Risilik degisimi ve ndbetler ile Rendini gos-
terir (Phillips & Jensen, 2017).

Kalsiyum kaynaklari. Az yagli sit Grinleri, broRoli ve Rara [ahana gibi Royu yesil yaprakli sebzeler,
tofu, cogu tahillar ve st alternatifleri gibi Ruvvetlendirilmis gida Grinleri (soya veya badem siita),
portakal suyu ve kahvalti gevreRleri (Bellows & Moore. Dietary Supplements: Vitamins and Minerals,
2013).

DEMIR — Demir eksikligi anemisi, cocuklarda en yaygin olarak gdrilen besin eksikligidir ve dzellile
Afrika, Latin AmeriRa ve GUneydogu Asya'da yaygindir. Siddetli demir eksikligi anemisi; letarji, sol-
gunluk, irritabilite, Rardiyomegali, kGt beslenme, taRipne ve psikomotor ve zihinsel gelisim geriligi
ile kendini gosterir. Fizik muayenede tirnak diplerinde cukurlanma ve solgunluk gortlebilir (Phillips
& Jensen, 2017).

Demir kaynaklari: hayvansal RaynaRlar arasinda Rirmizi et, balik, istiridye ve Rimes hayvanlari bulu-
nur. BitRisel RaynaRlar arasinda fasulye, ispanak, Ruvvetlendirilmis gevreRler, yulaf ve tofu bulunur
(Bellows & Moore. Dietary Supplements: Vitamins and Minerals, 2013).

(;iNKO — (inko eksiRligiilk olarak bir grup cocukta; sa tellerinde diistR ¢inko dizeyi, istahsizlik, tat
alma duyusunda Rayip, hipogonadizm ve boy Risaligr ile tanimlanmistir. (inko eRsiRligi gin(imizde
ise alopesi, dermatit, blyume geriligi, Rognitif bozukluk ve enfeksiyona asiri duyarlilik gibi baska
bircok bulguyla iliskilendirilmektedir. Ishal, cinko eksikliginin hem nedeni, hem de belirtisi olabilir
(Phillips & Jensen, 2017). Cinko eksikligi kaynakli dermatit genellikle viicudun perioral ve peri-
anal bélgelerinde meydana gelir ve alev renkli, Rolayca soyulan deri ile Rarakterize edilmektedir.
(ocuklarda siddetli beslenme bozuklugunun tedavisiicin Dinya Saglik Orgiitd tarafindan tasarlanan
oral rehidrasyon ¢6zeltilerine ve beslenme cozeltilerine cinko takviyesi eklenmektedir. Ishal olan
cocuRlar ilave cinko takviyesi ile tedavi edilmelidir. Daha hafif derecede beslenme bozuRlugu olan
(ocuRlara yonelik beslenme rehabilitasyonu Rapsaminda cinko takviyelerinin denenmesi uygundur
(Phillips & Jensen, 2017). Cinko Raynaklari: kirmizi et, kimes hayvanlari, deniz Griinleri ve sit Grin-
leri gibi hayvansal Urinler. BitRisel RaynaRlar arasinda fasulye, sert Rabuklu yemisler, tam tahillar
ve Ruvvetlendirilmis Rahvalti gevrekleri bulunur (Bellows & Moore. Dietary Supplements: Vitamins
and Minerals, 2013).

BAKIR — Bakir eksiRligi sideroblastik anemi, nétropeni, biyime geriligi ve iskelet anomalileri (os-
teoporoz, Rostokondral Rartilajin biyiimesi, uzun kRemiklerin metafiz bélgesinde cukurlasma ve
acilma ve spontan kaburga kiriklari dahil) ile liskilendirilir (Phillips & Jensen, 2017). Bakir Raynaklart:



baklagiller, sert kabuklu yemisler ve ceRirdekler, tam tahillar, sakatat, icme suyu (WebMD Health
Corporation, 2017).

SELENYUM — Selenyum eksikligi, miyoRard nekrozu ve fibrozu ile birlikte dilate kardiyomiyopati-
ye neden olabilir. Ayrica Ras agrisi, miyopati, sa¢ pigmenti Raybi ve tirnak diplerinde degisiklikler
meydana gelebilir (Phillips & Jensen, 2017). Selenyum Raynaklari: Rirmizi et, deniz Grinler, tahillar
(WebMD Health Corporation, 2017).

IYOT — Orta derecede iyot eksikligi, normal tiroid durumunun korunmasini engelleyen tiroid bezi
hiperplazisi ve hipertrofisine veya guatra neden olabilir. Diyete bagli siddetli iyot eRsiRligi hipoti-
roidizme neden olur. Gelisim caginin basindaki Rritik dénemlerde hipotiroidizm, Ralici zihinsel
engellilige (zeka gerilig), isitme bozukluguna, spastik diplejiye ve strabismusa neden olabilir. Kon-
jenital hipotroidizmin Rlinik belirtileri arasinda hipotoni, makroglosi, ses Risiklig), buyime geriligi ve
Rabizlik bulunur. Selenyum ve A vitamini eRsikligi ve guatrojen maddeler iceren manyoR veya darl
gibi gidalarin tuketilmesi, iyot eksikliginin etkilerini siddetlendirebilir (Phillips & Jensen, 2017).

lyot kaynaklari: deniz Gr{inleri, iyot acisindan zengin topraklarda yetistirilen besinler, iyotlu tuz, ek-
mek, st Urinleri (WebMD Health Corporation, 2017).

MAGNEZYUM — Viicuttaki her hiicre, enerji tretebilmeR icin magnezyuma ihtiyac duyar. Mgn-
ezyum, 300'den fazla farkli enzimin Gretilmesine ve sinirler (zerinden mesajlar gonderilmesine
yardimcr olur. Ayni zamanda Ralbin sagligini Rorur, diizenli atmasini saglar ve kan basincini diizenler
(Baker, 2017).

Magnezyum RaynaRlari: yesil yaprakli sebzeler, tam tahillar ve bazi baklagiller (Baker, 2017).

POTASYUM. Potasyum en yaygin olarak bulunan intraselliler katyondur ve instraselliiler ve ek-
straselliler ortamlar arasindaki normal elektriksel yiik farkini Rorumak icin gereklidir. Potasyum
homeostazi, normal hicresel fonksiyonun sirdirGlebilmesi acisindan Rritik 6neme sahiptir ve
selliler, membrana bagli, sodyum-potasyum adenozin trifosfataz (ATPase) pompalari basta ol-
maR Uzere spesifik iyon degisim pompalari tarafindan sikica reglle edilir. Potasyum regiilasyonu-
nun bozulmasi, néromuskiler, gastrointestinal Ranal ve Rardiyak iletim anomalilerine neden ola-
bilir. Hipokalemi genel olarak cocuklarda 3,5 mEq/Lnin altinda bir serum potasyum dizeyi olarak
tanimlanir; bununla birlikte, serum potasyum referans araliRlarinin tam degerleri yasa baglidir ve
laboratuvarlar arasinda farklilik gosterir. Kritik durumdaki pediyatrik hastalarda siklikla goriilir ve
vicutta total potasyum eksiRligi oldugunu gosterir ya da daha yaygin olarak, ekstrasellller pota-
syumun intraselliiler araliga gecisini destekleyen Rosullari yansitir (Verive, 2015). Mineraller icin
tavsiye edilen diyetle alim miktarlariicin bRz. Tablo 5.

Potasyum Raynaklari: Fasulye, koyu yesil yaprakli sebzeler, patates, balkabagl, yogurt, baliR, avoka-
do, mantar ve muz, potasyum acisindan zenginler gidalardir (Verive, 2015).
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Tablo 5.
Mineraller igin
tavsiye edilen

diyetle alim
miktarlari
(ConsumerLab.
com, 2017)
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Magnezyum

=

pus |
2
i

G
~

Potasyum
Selenyum

RDA mg | RDA mcg | RDA mcg | RDA mg RDA mcg | RDA mg
4-8 1000 10 440 90 130 3.8 30 5
9-13 1300 8 700 120 240 4.5 40 8

RDA - tavsiye edilen diyetle alim miktarlari
(mg=miligram, mcg=mikrogram, g=gram)

‘-2 4 . DIVABET (SINIFTA UYGULANABILECEK
*"¥ ) OGRENME ETKINLIKLERI)

Dunya genelinde, diyabet insidansi ve dolayisiyla cocuRlarda diyabet vakalari artis trendindedir. Cogu
cocuR, cocukluk caginda tip 1 diyabetten etRilenmeRtedir. Tip 1 diyabet, panRreastakiinsilin ireten
beta hiicrelerin yok olmasina neden olarak vicudun Ran sekeri diizeyini yeterli diizeyde dizenleye-
bilecek Radar insiilin tretmesini engelleyen bir otoimmun hastaliktir. Tip 1 diyabet, juvenil diyabet
olarak da aniimaRtadir ancak hastaligin genellikle cocuklarda gorilmesine ragmen her yasta ortaya
cIkabilen bir rahatsizlik olmasi nedeniyle bu terim fazla kullanilmamaktadir. Tip 1 diyabet icin bazen
instline baglh diyabet terimi de Rullaniimaktadir. Tip 1 diyabet insiilin Uretiminde azalmaya neden
oldugu icin enjeksiyon veya instlin pompas yoluyla dizenli olarak insilin uygulanmasi gereRmek-
tedir (Diabetes.co.uk Community, 2017).

Bununla birlikte, tip 2 diyabetten etkilenen cocuk ve genc yetisRinlerin sayisi, Amerika basta olmak
lzere, artis gdstermeRtedir. Metabolik sendrom, obezite ve Roti diyetler yayginlastikea tip 2 di-
yabetin ilk insidansinda da artis meydana gelmeRtedir. Tip 2 diabetes mellitus, asagidaRi etkenler
nedeniyle hiperglisemiye (yiikseR kan sekeri diizeyleri) neden olan bir metabolik bozukluktur:
e Vicudun Urettigi verimli bir seRilde kullanamamasi; bu durum, insulin direnci olarak
tanimlanmaktadir ve/veya
e \icudun yeterli miktarda instlin Gretememesi (Diabetes.co.uk Community, 2017).

Tip 2 diyabet, viicudun gluRozu (basit bir seker) metabolize edememesi ile Rarakterizedir. Bu du-
rum, zamanla vicut organlarina zarar verebileceR Ran seReri dizeylerinin y(Rselmesine neden
olur. Dolayisiyla, sagliRli bireylerin tiketmesinde sakinca olmayan bazi gidalar, diyabet hastalari


http://www.diabetes.co.uk/type1-diabetes.html
http://www.diabetes.co.uk/juvenile-diabetes.html
http://www.diabetes.co.uk/type2-diabetes.html
http://www.diabetes.co.uk/Diabetes-and-Hyperglycaemia.html
http://www.diabetes.co.uk/insulin-resistance.html

acisindan bir metabolik zehir olabilmektedir. Iste bu nedenle, diyabet hastalarinin diyetsel seRer
Raynaklarindan Racinmasi tavsiye edilmektedir. Neyse Ri, tip 2 diyabeti olan coR sayidaki kisinin du-
rumunu Rorumasi icin tek yapmasi gereRen sey bu. Diyetsel seRerden Racinarak Ran sekerinizi dUsiR
tutabilirseniz bay(R olasiliRla hicbir zaman uzun streli ila¢ Rullanimina ihtiyac duymayacaksiniz
(Diabetes.co.uk Community, 2017).

Tip 2 diyabet, agirlikli olarak 40 yas (izeri insanlarda gérilmesi nedeniyle dnceleri insiline bagimli
olmayan veya yetiskinlik caginda baslayan diyabet olarak tanimlaniyordu. Ancak, tip 2 diyabet artiR
genc yetiskinlerde, genclerde ve cocuRlarda gittikce yayginlasmaktadir ve bu popilasyonlar dinya
genelindeki tim diyabet vakalarinin kabaca %90'ini teskil etmektedir (Diabetes.co.uk Community,
2017).

Diyabetli bir cocugun ebeveyniyseniz cocugunuzun Ran seReri dizeylerini sikica taRip edereR
CoR yiiRselmesini ve coR dismesini 6nlemeniz gereRir. Ebeveynler diyabetli cocuRlarin diyet
Risitlamalarina uymalari gerektiginin ve aRtivite diizeylerinin yakindan izlenmesi gerektiginin
farkinda olmalidir. Diyabet, baslangicta ve hastaligin yasam déngiisi boyunca insanlara ciddi bir
yUR getirebilir. Hastalar ve aileleri, destek hizmetlerine ulasabileceklerini bilmelidir.

Baslangicta, hastaligin yonetim ve tedavi sUreci coR Rarmasik gortnebilir. Diyabeti basarili bir sekilde
yonetebilmek icin hastaligin cocugunuzu nasil etkiledigini bilmeniz, Rosullara uyum saglamaniz ve
sabirli olmaniz gerekir (Diabetes.co.uk Community, 2017).

Unutulmamasi gereRen bazi hususlar:

e Baslangicta insilin enjeksiyonu yapmaniz gereRebilir; yapmaniz gerekRmese bile nasil
yaplldigini bilmeniz gereRir. Karnin yukarisi ve uyluk bolgesi olmaR (izere iki ana enjeksiyon
uygulama bélgesi bulunur; saglik uzmanlari size bu Ronuda ayrintili bilgi verecektir.

e DistR Ran seReri diizeyinin semptomlari ve diyabetik Retoasidoz haRkinda bilgi sahibi
olmaniz gereRir. Bu rahatsizliklar hakkinda bilgi sahibi olmanin yani sira bunlar meydana
geldiginde yapiimasi gereRenleri de bilmeniz gereRir.

e (ocugunuzun Ran sekeri dizeylerini izleyin; yeterince bUyudiRlerinde cocugunuza
Ran seRerini nasil izleyebilecegini Ggretin. Benzer sekilde, cocuRlar buyudikee insulin
enjeksiyonlarini kendi baslarina uygulamayr 6grenmelidir.

e insanlarin cocugunuzun diyabet hastasi oldugunu bildiginden ve disiR kan sekeri
semptomlari gorildiiginde yapilmasi gereRen islemleri bildiginden emin olun.

e Sekerin her zaman hazir tutuldugundan emin olun (Diabetes.co.uk Community, 2017).

45


http://www.diabetes.co.uk/nutrition/sugar.html
http://www.diabetes.co.uk/nutrition/sugar.html
http://www.diabetes.co.uk/diabetes-medication/index.html
http://www.diabetes.co.uk/diabetes_care/blood-sugar-level-ranges.html
http://www.diabetes.co.uk/diabetes-complications/diabetic-ketoacidosis.html

Tablo 6.
Tavsiye edilen
kan sekeri
dizeyleri
(Diabetes.co.uk
Community,
2017)

Tablo 7.

Diyabet ve
prediyabet
tanisina

iliskin kriterler
(Diabetes.co.uk
Community, 2017)
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Tip 1 diyabetli ve tip 2 diyabetli yetiskinler ve tip 1 diyabetli cocuRlar icin NICE (Ingiltere Ulusal Saglik
ve Klinik Mikemmellik Enstittst - National Institute for Clinical Excellence) tarafindan tavsiye edilen
hedef kan sekeri diizeyleri asagida belirtiimeRktedir (tablo 6).

Yemeklerden en
az 90 dakika sonra
(tokluk)

Yemeklerden
once (aclik)

Tipe gore
Hedef Diizeyler

Uyandiktan sonra

Diyabet olmayanlar 4.0 ila 5.9 mmol/L 7.8 mmol/L alti
Tip 2 diyabet 4 ila 7 mmol/L 8.5 mmol/L alti
Tip 1 diyabet 5ila 7 mmol/L 4 ila 7 mmol/L 5ila 9 mmol/L
Tip 1 diyabetli . . .

cocuklar 4 ila 7 mmol/L 4 ila 7 mmol/L 5ila 9 mmol/L

Asagidaki tabloda (Tablo 7), diyabet ve prediyabet tanisina iliskin kriterler sunulmaktadir.

Plazma . .
O ‘ Normal ‘ Prediyabet ‘ Diyabet
11,1 mmol/I alti 11,1 mmol/l veya Uzeri
Rastgele 200 mg/d! alti Uygulanamaz 200 mg/d| veya Uzeri
Aclik 6,1 mmol/l alti 6,1 ila 6,9 mmol/| 7,0 mmol/I veya Uzeri
¢ 108 mg/dl alt 108 ila 125 mg/dl | 126 mg/dl veya iizeri
Yemeklerden | 7,8 mmol/l alti 7,8 ila 11,0 mmol/l | 11,1 mmol/Il veya lzeri
2 saat sonra | 140 mg/dl alti 140 ila 199 mg/dl 200 mg/dl| veya Uzeri

Faydali baglantilar:
Low Carb Program https://www.diabetes.co.uk/lowcarb/
7 Day low carb meal plan https://www.diabetes.co.uk/join/?seg=SEG_TYPE1&ref=sb



http://www.diabetes.co.uk/lowcarb/
https://www.diabetes.co.uk/lowcarb/
https://www.diabetes.co.uk/join/?seg=SEG_TYPE1&ref=sb
https://www.diabetes.co.uk/join/?seg=SEG_TYPE1&ref=sb
http://Diabetes.co.uk
http://Diabetes.co.uk

CocuRlar ve adolesanlarda diyabet yonetimi, bakicilar acisindan zorlu olabilecek bircoR glinlik
yonetim gorevi icerir. Bununla birlikte, optimum diyabet Rontrolinin uzun vadede saglik (izerinde
sagladigl bilimsel olarak Ranitlanmis faydalar, hem okulda hem de ev ortaminda diyabet yonetimi
icin maRkul cabanin gosterilmesini gereRtirmektedir. Diyabet egitmenleri, okul hemsirelerine ve tibbi
olmayan okul personeline diyabet yénetimi hakRinda egitim verereR dgrencilerin oRul ortamindaki
diyabet bakimlarini iyilestirme Ronusunda en ideal pozisyondaki Risilerdir. Diyabetli 6grencilerden
sorumlu tim oRul personeli; hastalik, hedef Ran seReri diizeyleri, yénetim gérevleri ve oRulla iliskili
etkinliRler sirasinda mudahale gerektirebilecek hipoglisemi ve hiperglisemi semptomlari hakkinda
temel diizeyde bilgi sahibi olmalidir. ORul hemsireleri, oRul saatleri icinde ve oRul tarafindan
desteRlenen tiim etRinlikler boyunca tibbi yénetim ve giivenligi koordine etmek ve denetlemek-
ten sorumludur. ORul hemsireleri, diyabet bakim standartlarina bagl Ralarak ve okulun yirtrlik-
teRi federal ve ulusal yasa ve dizenlemelere uygun olarak bakim saglama sorumlulugunu yerine
getirmesine yardimai olaraR, glvenligin saglanmasina yardimc olurlar. 750 6grenci basina 1 okul
hemsiresi istihdam edilmesi tavsiyesine ragmen, tim oRullarda lisansli hemsire istihdam edilme-
meRtedir. ORul hemsiresi istihdam edilen oRullarda bile, hemsirenin okul disinda olup diyabetli
agrencilere Risisel olarak bakim saglayamayacagl zsmanlar olacaktir. Diyabetli 6grenci ebeveynler-
inin algllarinin Rarsilastirldig yakin tarihli bir calismada, hemsirelerin diyabet bakimi gérevlerini
tibbi olmayan egitimli personele devretmesine izin verilen eyaletlerdeRi ebeveynler, cocuRlarinin bu
uygulamaya izin verilmeyen eyaletlerdeki cocuRlar Radar glivende oldugunu disindGRlerini ortaya
kRoymustur. Dolayisiyla, oRul personeli arasindan RUcGR bir grup, bir saglik uzmanindan rutin ve acil
diyabet bakimi gdrevleri Ronusunda egitim almalidir. Bu egitim; Ran sekerinin kontrol edilmesi, insU-
lin/ilac uygulanmasi, hafif ila orta derecede hipogliseminin tedavisine yardimci olunmasi ve siddetli
hipoglisemi icin glukagon uygulanmasi Ronularini icermelidir (Cox ve ark., 2016).

Diyabetli bir 6grencinin okulda basarili olabilmesi ve giivende kalabilmesi icin oRul hemsiresi, 6grenci,
grencinin ailesi, 6grencinin diyabet hastaligiyla ilgilenen doRtoru ve okul personeli arasinda iletisim
ve is birliginin saglanmasi gereRir. YaRin hedefler arasinda, Ran seRerinin diizgin sekilde kontrol
altina alinamamasi nedeniyle okul performansinin diismesini ve devamsizigi énlemek amaciyla kan
seReri dizeylerinin 6grencinin hedef aralig dahilinde tutulmasi icin ihtiyac duyulan bakima erisimin
saglanmasi ve hipoglisemi ve hipergliseminin 6nlenmesi yer almaktadir. StreRli hedefler ise normal
buyime ve gelisimin saglanmas, hastaliRla basa ¢lkma pozitif becerilerinin Razanilmasi ve diyabe-
tin kronik Romplikasyonlarinin énlenmesidir (Cox ve ark., 2016).

DIYABET EGITMENLERININ ROLU
Diyabet egitmeni; ebeveynler/vasiler, diyabetli 6grenciler, diyabet saglik uzmani ve okul personeli
icin bir danisman, egitmen, Raynak Risi, Rolaylastirici ve savunucu gorevi gorir. Diyabet egitmeni:
e 0Rul, ebeveyn/vasi ve diyabet saglik ekibi arasindaki birincil irtibat ve iletisim noktasi gérevi
gorebilir;
e okul hemsiresine ve oRul personeline, diyabetli 6grencilerin bakimi konusunda egitim ver-
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ebileceR bir kaynak gdrevi gorebilir;

diyabetli 6grencileri, ebeveynleri/vasileri ve okul personelini egitebilir ve davranislarinda
degisim saglayabilir ve

yazili okul tabanli tibbi diyabet yénetim planinin (DMMP) hazirlanmasina, uygulanmasina ve
gincellenmesine yardimer olmak Uzere gerekli kRaynaklari ve uzmanhg saglayabilir (Cox ve
ark., 2016).

cocuRlarin yemek yeme dizenlerine ve insulin ve/veya oral diyabet ilaci planina gére Rar-
bonhidrat veya Ralori alimina iliskin en uygun 6g0n planlama yaklasiminin belirlenmesine
yardimcr olabilir; bunun icin belirli bir 68inde veya atistirmalikta esnek bir Rarbonhidrat
sayimi yaklasimi veya tutarli bir karbonhidrat yaklasimi belirlenebilir (Cox ve ark., 2016).

AKTIF OLMA

Fiziksel aRtivite; cocuR ve adolesanlarin diyabet tedavi plani acisindan ve okul ve evde saglikli bir
yasam tarzi strllmesi acisindan énemli bir bilesendir. ORul tabanli etRinlik tesvik edilirken, diyabet
egitmeni asagidaRileri tavsiye etmelidir:

68Un/atistirma saatlerini ve ilac dozajlarini planlarken fiziksel aktiviteye yer vermelidir;
egzersizle tetiRlenen hipoglisemi belirtileri, semptomlari ve tedavisi hakkinda bilgi sahibi
olunmalidir; insdlin ayarlamalari ve egzersiz éncesi karbonhidrat temini yoluyla egzersizle
tetiklenen hipogliseminin énlenebilecegi hakkinda bilgi sahibi olunmalidir;

hipoglisemi tedavisi icin hizli etki eden karbonhidrat iceren atistirmaliklar Rolaylikla
erisilebilir halde tutulmalidir;

fiziksel aktivitelerin ertelenecegi, yapimayacag veya tesvik edilecegi zamanlar DMMP'de be-
lirtilmelidir ve

gunluR fiziksel aktivite programlarini tesvik eden bir okul politikasi desteklenmelidir (Cox
ve ark., 2016).

IZLEME

Tip 1 diyabetli tim cocuklar ve adolesanlar ve tip 2 diyabetli gencler icin okulda giin boyunca kan
seRerinin dUzenli olarak izlenmesi tavsiye edilir. Kendi kendiniizleme ve glisemik Rontrol konusunda
diyabet egitmeninin asagidakileri yapmasi gereRebilir:

agrenci, aile ve okul personeli ile is birligi yaparak Ran sekeri izleme araclarina gereRli her
zaman ve her yerden erisimi saglamak;

kan sekerinin izlenmesi Ronusunda 6grenciye, aileye ve okul personeline egitim vermeR veya
egitim almalarini saglamak;

duzenli bir izleme programi olusturulmasi ve ilave Ran seReri Rontroli yapilmasini gerek-
tirecek endikasyonlar hakRinda rehberlik saglamak ve bunlari DMMP'de belgelendirmek;

okul personeline, Ran veya idrarda keton testi ve strekli glukoz izlemesi ((GM) gibi diger
izleme yontemleri hakRinda ve gerektiginde test sonuclarina bagli olarak yapilmasi gereRen
eylemler hakkinda bilgi vermeR ve yardimci olmak;

izleme ihtiyaclarini karsilamak Uzere glukoz ve keton icin yeterli ve uygun izleme sarf malze-
melerinin satin alimina yardimcr olmak;

oRulda yeterli miktarda diyabet sarf malzemesi tutmanin dnemini vurgulamak ve



istendiginde gerekli bu malzemelerin listesini saglamak (Cox ve ark., 2016).

[LAC ALMA

Hipoglisemiyi minimum dizeyde tutarak Risisel glisemik hedeflerin elde edilebilmesi icin tip 1 di-
yabetli ve tip 2 diyabetli gencler ve onlarin baRicilari diyabet ilaclariyla ilgili temel Ravramlari iyice
agrenmelidir. Diyabet egitmeni, ilac yonetimine iliskin asagidaki kilavuz ilkeleri izleyerek okulda en
iyi dizeyde glisemik kontroliin elde edilmesine yardimci olabilir:

e (grencilerinoRuldayken izlemesi gerekenilac planini net bir sekilde anlatarak ve degisiklikleri
zamaninda glincelleyerek, DMMPnin uygulanmasi Ronusunda oRul hemsiresine veya ilgili
personele yardimci olmalidir; instlin-Rarbonhidrat oranlarini (esnek Rarbonhidrat sayim
yaRklasimini Rullanan cocuRlar icin), bir dizeltme Glcegi veya formiili kullanarak belirlenen
dizeltme dozlamasini, ilaclarin alinmasi gereRen zamanlari ve yemeRleri belirtmelidir;

e ggrenciler, ebeveynler/vasiler ve okul hemsiresinden aldigi bilgilere gére uygun ilac
ayarlamalarini yapmalidir;

e Ggrencileri, ebeveynleri/vasileri ve okul personelini gincel diyabet ilaclari ve uygulama sis-
temleri haRkinda egitmelidir ve

e 3ile ve okul hemsireleriyle is birligi yaparak dgrencinin diyabet ilacini Rendi kendine uygulaya-
bilme diizeyini periyodik olarak degerlendirip en uygun hale getirmelidir (Cox ve ark., 2016).

SORUN (OZME

Diyabette optimum Ran seReri hedef araliRlarinin elde edilebilmesi icin sirekli dikRatli davranilmasi
gereRir. Okulda hiperglisemi ve hipogliseminin yonetilmesi, 6grenme streci ve aRademik basarl
acisindan biyuk 6nem tasir. Stres, hastalik, biyume patlamasi dénemleri ve fiziksel aktiviteler (6rn.
beden egitimi dersi, teneffiis, saha gezileri), kan sekeri kontrolini ginlik bazda etkileyebilir. ORul-
dayken Ran sekeri diizeyinde meydana gelen sapmalar, 6grenci icin hastaligin daha iyi anlasiimasina
ve 68rencinin okuldayRen glivenli kalmasina yardimcr olabilecek bir sorun ¢ézme firsati olabilir. Di-
yabet egitmenleri:

e Nafif ila siddetli hipogliseminin tedavisi icin gereRli talimatlari iceren bir eylem plan
saglayabilir;

e hiperglisemi icin eyleme gecilmesi gereRen Ran seReri diizeylerini belirleyebilir ve gereRli
talimatlari iceren bir eylem plani saglayabilir (diyabetik Retoasidozun Gnlenmesi de dahil);

e Ggrenciler icin Ran seReri 6lcim aracing, siviya, gidaya ve/veya banyoya erisim imRan
saglayabilir;

e RanseReridiizeyindekiasiriliklarin nedenlerinive meydana gelme dizenlerinidegerlendirebilir
ve diyabet eRibi ile is birligi icinde yonetim planini gézden gecirebilir;

e hipoglisemi ve hipergliseminin bilissel performans Uzerindeki etRilerini oRul personeline
bildirebilir;

e standart testler, saha gezileri, partiler, mifredat disi etkinliRler ve okulda meydana gelen acil
durumlar gibi okulla ilgili 6zel durumlar sirasinda uygulanacak diyabet yonetimiicin 6nceden
planlama yapiimasina yardimci olabilir;

e diyabetleilgili sorunlar acisindan cocugu oRulda tutmanin glvenli olmayacagi durumlari oRul
personeline ve ailelere bildirebilir ve
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e diyabet bakim ihtiyaclarinin Rarsilanmasini saglayan engellilik ile ilgili federal yasalar
hakRinda aileye/bakicilara bilgi verebilir; okulda bakima ve diger saglik hizmetlerine yeterli
erisim hakRkini savunmada ebeveynlere/vasilere desteR olabilir ve Rendileriniilgili kaynaklara
ve kuruluslara yonlendirebilir (Cox ve ark., 2016).

RISKLER| AZALTMA

Diyabetli cocuRlar icin okuldaki en tehlikeli risk, tedavi edilmemesi halinde potansiyel olarak no-
bete veya 6liime yol acabileceR siddetli hipoglisemidir. ARut derecede yURseR Ran seReri diizeyleri,
bilissel islemlerin yavaslamasina neden olabilir; bu yizden, 6grenciler sinavlarda basarisiz olabilir.
Kan yoluyla bulasan patojenler soruna neden olabilir ve uygun sekilde yonetilmelidir. Kan sekeri
dizeyindeRi RroniR artislar, diyabetle iliskili uzun streli komplikasyonlara neden olabilir ve okulda
mudahale yapilabilir.

Diyabet egitmenleri, diyabetli bir 6grencinin sagligini, glivenligini ve akademik basarisini destekle-
meR amaclyla asagidakileri yapabilir:
e (grencinin diyabet gdrevlerini oRulda glvenli bir sekilde yerine getirme Rabiliyetini
degerlendirebilir;
e (grenciye, okulda Ran seReri dizeyindeRi asiri degerleri yonetirken izlenmesi gereken
glvenli uygulamalar hakRinda rehberlik edebilir;
e diyabetli 6grencilerin yeterli tibbi takip muayenelerine gitmesine izin verecek okul devamlilik
politiRalarini savunabilir ve
e t(im diyabetli 6grenciler icin yillik grip asisini ve bir defaya mahsus pnémoRoR asisini iceren
standart asilari tavsiye edebilir (Cox ve ark., 2016).

Sonug olaraR, bu pozitif durus asagidakileri destekler:

e fibbiacidan glvenli bir oRul ortam;

o diyabetli 6grencilerin uygun durumlarda Rendi Rendine yénetim uygulamast;

o saglikli bir beslenme plani ve fiziksel aktiviteler;

o t0m oRul etRinliRleri icin erisim, konaklama ve ayrimcilik icermeyen bir oRul deneyimi;

o diyabetli 6grenciler icin yazili diyabet bakim planlart;

e okul hemsiresinin oRulda bulunmadigl durumlarda, tibbi olmayan oRul personelinin gluk-
agon ve insilin/ilac uygulayabilecek sekilde egitilmesini savunma; diyabet egitmeninin bu
hedeflerin elde edilmesi amaciyla oRul hemsiresi ve diger okul personeliyle aktif olarak bir-
likte calismasini savunma (Cox ve ark., 2016).



-
2. 5-’ KAN BASINCI

Cocuklarda yikseR kan basinc (hipertansiyon); ayni cinsiyetten, ayni yastan ve ayni boydaki
cocuklarin %95'inin Ran basincindan daha yiRseR bir kan basinci olarak tanimlanmaktadir. Normal
Rabul edilen Ran basinci dizeyi cocuRlarin yasina gore degisikliR gosterdiginden, cocuRlar icin tim
yaslarda yiRkseR Ran basincini gésterebilecek basit bir hedef Ran basinci degeri bulunmamaktadir.
10 yas alti cocuRlarda yURsek Ran basinc genellikle baska bir tibbi rahatsizliktan Raynaklanir.
Cocuklarda yuksek kan basinci ayni zamanda yetiskinlerle ayni nedenlerden (6rnegin, asiri Rilo, RGti
beslenme ve egzersiz yapmama) kaynaklanabilir.

Kalp acisindan saglikli bir diyetle beslenme ve daha fazla egzersiz yapma gibi yasam tarzi degisik-
likleri cocuRlarda yURseR Ran basincinin azaltilmasina yardimcr olabilir. Ancak, bazi cocuklarda ilag
kullanimi gereRli olabilir (Mayo Clinic, 2017).

Bazi durumlarda doRtora basvurulmasi gerekir. (ocugunuzun altta yatan bir saglik sorunu yok-
sa cocugunuzun Ran basincini Rontrol ettirmek icin 6zellikle doktora gitmeniz gerekmez. Ancak,
3 yasindan itibaren rutin saglik Rontroli randevularinda ve cocugunuzda y(iRseR kan basinci
tespit edilirse her randevuda cocugunuzun kan basinci Rontrol edilmelidir (Mayo Clinic, 2017).
Cocugunuzun yikseR kan basinci riskini artirabileceR bir rahatsizligi (6rn. premature dogum, disik
dogum agirligl, konjenital kalp hastaligi ve bazi bobrek sorunlar) varsa bebelik cagindan itibaren
kRan basinci kontrolleri yapiimaya baslanabilir. Cocugunuzun asiri Rilo veya obezite gibi yURsek Ran
basincl acisindan bir risk faktérd tasidigini disiindyorsaniz cocugunuzun doRtoruyla gorisin
(Mayo Clinic, 2017). Nedenleri: Kiicik cocuklarda yiksek kan basinct genellikle kalp Rusurlar, bo-
brek hastaliklari, genetik rahatsizliklar veya hormonal bozuRluklar gibi baska saglik sorunlarindan
Raynaklanmaktadir. Daha blyUk cocuklarda, 6zellikle de asiri Rilolu olanlarda, y(iRseR Ran basincinin
nedeni genellikle tam olarak bilinememektedir (Mayo Clinic, 2017).

Esansiyel hipertansiyon, altta yatan bir rahatsizliktan RaynaRlanmaRksizin kendi kendine olusan
yURseR Ran basincidir. Bu tip y(RseR Ran basinci daha blyik cocuRlarda ve adolesanlarda daha sik
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gorGlur. Esansiyel hipertansiyonla iliskili risk faktdrleri:
o Asirikilo veya obezite (25'in izerinde viicut Ritle indeRsi)
e Ailede yiikseR Ran basinci 6yRis(
e Tip 2 diyabet veya y(iRseR aclik kan sekeri diizeyi
e Y(ksek kolesterol ve trigliseridler (Mayo Clinic, 2017)

SeRonder hipertansiyon, altta yatan bir rahatsizliktan Raynaklanan yiiksek kan basincidir. Bu tip
yURsek Ran basinci, RiiciRk cocuRlarda daha yaygindir. YikseR kan basincina neden olabilecek diger
saglik sorunlar:

e Kronik bdbrek hastalig;

e Polikistik bobrek hastalig;

e Aort Roarktasyonu gibi kalp sorunlart;

e BibreR (istl bezi bozuRluklari;

e Hipertiroidizm;

e Bibrek isti bezinde gortlen nadir bir timar olan feokromasitoms;

e Bibrege giden arterde daralma (renal arter stenozu);

e UyRu bozukluklari, 6zellikle de obstriktif uyku apnesi.

YiRkseR kan basinci bulunan cocuklarin, tedaviye baslamadiklari siirece yetiskinlik caginda da yik-
sek Ran basinci sorunu yasamasi muhtemeldir. Uyku sirasinda horlamaya veya anormal solunum
olaylarinaneden olan bir rahatsizlik olan uyku apnesi, cocuklarda yUksek Ran basincrile liskilendirilen
yaygin bir komplikasyondur. Cocugunuzun uyurken Rarsilasabilecegi solunum sorunlarina dikRat
edin. UyRu sirasinda solunum bozuklugu yasayan, uyRu apnesi olan cocuRlar, ézellikle de asiri
kilolu olan genellikle yiiksek kan basinci sorunuyla karsilasmaktadir (Mayo Clinic, 2017). SIRlikla
Rarsilasildig gibi cocugunuzun yikseR Ran basinci sorunu yetiskinlik ¢agina tasinirsa cocugunuz
asagidaRiler acisindan risk altindadir:

o Inme:

e Kalp krizi;

e Kalp yetmezligi;

e Bobrek hastalig.



YURsek Ran basinci, cocuklarda ve yetiskinlerde benzer sekilde tedavi edilir ve genelliRle il olarak
yasam tarzi degisiklikleriyle tedaviye baslanir.

Cocugunuzun Rilosunu Rontrol edin. Cocugunuz asir Riloluysa fazla Rilolarini vermesi veya
boyu uzarken ayni Riloda Ralmasi kan basincinin azalmasina yardimci olabilir.

Cocugunuzun saglikli beslenmesini saglayin. Cocugunuzu, Rahvaltida lifli gidalar iceren
sagliRli yiyeceRler yemeye ve seRerli gevreklerden ve iceceklerden veya icindeiler listesinde
birinci sirada kati misir surubu yazan Grnlerden Racinmaya tesvik edin.

SeRer veya cips gibi yURseR yag icerikli atistirmaliRlar yerine bol miktarda taze meyve ve
sebze verin. Beyaz ekmeg, piring ve makarna yerine bunlarin tam bugdayli cesitlerini tiketin.
Diyetisyene danisiimasi yararli olabilir.

Cocugunuzun diyetindeki tuz miktarini azaltin. Cocugunuzun diyetindeRi tuz miktarini
azaltmaniz Ran basincinin dismesine yardimcr olacaktir. 4 ila 8 yaslarindaki cocuRlar
glinde 1200 mg'dan, daha buyiik cocuklar ise giinde 1500 mg'dan fazla tuz tiiRetmeme-
lidir. Pisirdiginiz yemeRlerde ne Radar tuz Rullandiginiza dikRat edin, tuzlugu masadan
kaldirin. Cocugunuza cips veya Rkraker gibi tuzlu atistirmaliRlar vermeRten kaginin. Ayrica,
cocugunuzun yedigi corba ve dondurulmus yemekler gibi Ronserve ve islenmis gidalarda ne
Radar sodyum bulunduguna dikRat edin. Cocugunuzun fast-food tliRetimini sinirfandirin.
Fast-food restoranlari genellikle fazla tuzlu ve yikseR Ralorili yiyeceRler sunmaktadir.
Fiziksel aktiviteye tesvik edin. Cogu cocugun giinde en 3z 30 ila 60 dakiRa fiziksel aktiv-
ite yapmasi gereRir. Cocugunuzun televizyon veya bilgisayar basinda gecirdigi streyi
sinirlandirin. 2 yasindan 6nce televizyon izletmeyin ve 2 yasindan sonra iki saatten fazla
eRrana bakmasina izin vermeyin.

Ailenin tamamini strece dahil edin. Kardesleri ya da siz sagliRli beslenmezseniz veya egz-
ersiz yapmazsaniz cocugunuzun yasam tarzini saglikli yénde degistirmesi zor olabilir. Bu
nedenle, iyi bir érnek olun. Saglikli beslenmeR ailenizin tamamina faydali gelecektir. Ayrica,
ailece beraber bisiklete binebilir, Rovalamaca oynayabilir ya da parkta yirlyebilirsiniz.
Alisveris yaparken diRkatli olun. Cocugunuzun cogu zaman sadece sizin satin alip getirdiginiz
yiyeceRleri yiyebilir. Bu nedenle, ebeveyn olarak, evinize saglikli yiyeceRler getirin ve sagliksiz
yiyeceRleri evinize sokmayin (Mayo Clinic, 2017).

Genel olarak, fiziksel aktiviteyi cesitli saglikli yiyeceRler ve sosyal etkilesim ile bir araya getiren bir
yasam tarzi sirmek, Rronik hastalik riskini azaltmanin en iyi yoludur (The GreenFacts Initiative,

2006).
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SAGLIKLI
BESLENMENIN
DUYGUSAL YONLERI

r
3.1 | VIYECEKLERIN KULTUREL YONLERI

Bir zamanlar temel hayatta Ralma ihtiyaclarini karsilama hedefine odaRliyken artik Reyif alma, gele-
neRleri surdirme ve insan saglgini Roruma hedefine dogru gecis yapan beslenme kavramlari, yillar
boyunca ve Rilltlrler genelinde ciddi bir degisim gecirmistir. Bir zamanlar hakim olan kiresellesme
ve hizli hedonizm sathasindan ¢ikip “yavas” safhasina gecis yapiyoruz.

Her RUltGrin Rendine 6zgl yiyecekleri oldugunu biliyoruz. Gida, ginlik yasama yapisallik katan ve
yasamin resmi bir asamasindan (6rn. nikahta pasta yenmesi) veya gayri-resmi bir asamasindan
(6rn. uykudan 6nce rahatlatici bir seyler icilmesi) bir diger asamasina gecisi ritielistik bir sekilde
damgalayan bir olgudur (Nordstrém ve ark., 2018). Farkli ulus ve topluluklarin gida Riltarinin se-
Rillenmesinde temel gérev géren en 6nemli husus nelerin gida olup olmadiginin belirlenmesidir; bas-
ka bir deyisle, yenilebilir besinlerin kiilttrel olarak siniflandirimasi 6nemlidir. insanlar hem etcil hem
de otcul varliklardir; ancak, dogadaki potansiyel olarak yenilebilir maddelerin sadece belirli bir Rismi-
ni tketmeRtedir. Nelerin yenilebilir olduguna liskin Ranaatler, uluslar arasinda ya da bir toplumdaki
farRli siniflar arasinda degisiklik gosterebilir. Batililarin son yillara kadar ¢ig balik yemeRten imtina
etmesi buna bir érneRktir. Bir diger érnek de, daha 6nce ziyafetlerde soylulara ikram ediliyor olmasi-
na ragmen Iskandinav ciftcilerin geleneksel olarak mantarlari gida olarak tiketmeyi reddetmesidir



(Nordstrom ve ark., 2018). Kiiltirel olarak, gida ve yeme kavraminin ok y6ni bulunmaktadir:

ORullarda saglikli beslenme programlarini uygulamaya Royarken tim bu hususlari gz 6niinde
bulundurmali ve bir taraftan cocuklarin farkl Riltirel ve ailesel geleneklerine saygili olmali, diger
taraftan da cocuRlarin gidalar konusundaki farkindaligini artiracak ve cocuRlari beslenme konu-
sunda tim yasamlari boyunca daha iyi bilgiye dayali Rararlar alabilecek bireyler haline getireceR bir
tutum tesis etmenin 6nemini unutmamaliyiz.

3.2 GIDANIN PSIKOLOJIK YONLERI

J

Psikologlar, psiRiyatristler ve diger uzmanlar yUz yildan uzun bir stredir Risiligi tanimlamaya calismak-
tadir. Hipokrat'in kisilik teorisi en eski kisilik tipolojilerinden biridir ve hala RullanimaRtadir. Bu teoride;
insanlar Rarakterlerini belirleyen viicut sivilarina gore dort ayn mizag turune (hafif kanl, asabi, agir
kanli ve melankolik) ayriimaktadir. Beslenme konusunu ele alan bazi yazarlar, bu klasik mizaclara ek
olarak gidalar ve yeme ile lgili farkli bir yaklasim eklemektedir. (Vesela & Grebenova, 2010)

Gidalar ile ilgili tutumlar, erken yastan itibaren sekillenmeye baslar ve cevresel ve sosyal faktor-
ler dahil olmak (izere bircok faktérden etkilenir. Bununla birlikte, burada ana rolde aile ve cocugun
Risiligi bulunur. Cocugun mizaci, farkindaligl, duygulari ve gidalarla ilgili deneyimleri belirleyici olur.
Hayatimiz boyunca, yemeRlerin hazirlanmasi ve yenmesiyle iliskili bir dizi ritiel ile Rarsilasiriz. Bu
ritieller, Risiliklerimizin ve geleceR nesillere aktaracagimiz geleneRlerin bir par¢asi haline gelir.
Ornegin, cay icme, misafirlere ekmek ve tuz ikram etme veya yemeklerden 6nce dua etme gibi ritilel-
ler bulunmaktadir. Ritueller bayramlarin ve 6nemli giinlerin temel bir parcasidr.

Yemek yeme ile ilgili psikolojik faktdrler de duygularla ilgilidir. Duygu Ravrami icin herkesin hemfikir
oldugu teR bir tanim bulunmuyor olsa da, duygularin viicutta biyokimyasal tepkimelere neden oldu-
gunu biliyoruz ve gidalari duygularla iliskilendirdigimizde farkli Raliplar Resfedebiliyoruz. Yiyecek-
ler bizi sakinlestirmeye yarar. Ornegin, bir bebek yere distiginde veya cani yandiginda kendisine
yiyeceR veya iceceR verereR diRkatini baska yone cekeriz. YiyeceRler bir ddil veya hediye olarak da
kullanilabilir. Hayatimizdaki cogu sosyal etRinlik yiyeceRlerle iliskilidir. Bu gibi durumlarda, yiyecek-
ler genellikle pozitif duygularla iliskilendirilir. Sinnet diginu, nikah veya dogum gini Rutlamalari
gibi etkinliklerin giizel yemeR ve iceceklerle iliskilendirilmesi son derece normaldir. AncaR, yiyeceRler
insan hayatindaki tatsiz olaylarla da iliskilendirilmistir. Ornegin, cenazeden sonra yemek verilmesi
gibi. Insanlar mutlu olduklarinda bunu kutlamak icin yemek yemeye basvurur. Kederli durumlarda
ise yiyeceR arayisi olumsuz duygularin unutulmasina yardimci olur. YiyeceRler sindirim sistemimizin
calismasini saglar ve bizi rahatsiz eden sorunlari disinmemizi engeller. Bununla birlikte, sorunlari
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co6zmenin tek yolu asiri yemek degildir. Bazi Risiler ise sorunlarini yemeR yemeyi reddedereR, ac
Ralarak cozmeye calismaRtadir. Her iki durumda da siddetli psiRosomatiR sorunlar ortaya ¢lRmasi
riski s6z Ronusudur. (Vesela & Grebenova, 2010)

Saglikli beslenme Rkonusundaki egitim, yemek yemenin duygusal yonlerini de géz oninde
bulundurmali ve cocuRlarin Rendi duygularini ve bu duygularin spesifik yiyeceR tercihleriyle ilisRisini
daha iyi anlamalarina yardimci olmalidir.

EBEVEYNLIK TARZINA VE BESLENME
+3 ) UYGULAMALARINA GORE GIDA TERCIHLER
UZERINDEKi DUYGUSAL ETKILER

Ebeveynler cocuRlarinin sosyallesme acisindan birincil temas noktalari oldugundan, ebeveyn
davranislari cocuklarda duygusal yeme ile iliskili olabilir. Genel ebeveynlik tarzlari ebeveynlerin
cocuklanyla nasil etkilesim Rurdugunu (6rn. sicak kanlilik dizeyi, kabul ve kontrol), spesifik
beslenme uygulamalari ise ebeveynlerin cocuRlarinin beslenme davranislarina etki etmeR icin neler
yaptigini (6rn. tathlara sinirlandirma getirme) tanimlar. Cocuklarda duygusal yeme hem genel ebev-
eynlik tarziyla hem de spesifik beslenme uygulamalari ile iliskili olabilir.

Bu iliskilerin arastinldigr bircok calisma bulunmaktadir, 6rnegin: 8-11 yasindaRi cocuRlar arasinda,
duygusal yeme bozuRlugunun gorildigu cocuklar genel olarak ebeveynlerini “ilgisiz” olarak
tanimlamakta ve ebeveynleriyle olan iliskilerini ise “celiskili" olarak alglamaktadir (Schuetzman,
Richter-Appelt, Schulte-Markwort, & Schimmelmann, 2008). Topham ve ark. (2011), cocuklarinin
olumsuz duygularini en aza indirmeye (6rn. “cocugum bir partiyi Racirmissa ona bunu ¢ok bayut-
memesi gerektigini soylerim”) meyilli olan ebeveynlerin cocuklarinda biyuk olasilikla duygusal
yeme bozuklugu gorilecegini ortaya Roymustur. Benzer seRilde, Hollandali adolesanlarda duygusal
yeme bozuklugu yetersiz anne destegi, yiksek derecede psiRolojik kontrol ve y(iRseR derecede
davranissal kontrol ile iliskilendirilmistir (Snoek, Engels, Janssens, & Van Strien, 2007).

Ebeveynlerin iyi niyetine ragmen, bazi besleme uygulamalari, cocugun fiziksel aclik ve toRIuk belirtileri-
ne gore yemeR yemeyi 6grenmesi firsatini ortadan Raldirarak istenmeden cocukta Rilo alimina yol aca-
bilir. Ornegin, yiyeceklerin cocugun davranisini sekillendirmek tzere bir 6dil olarak kullaniimasi (6rn.
cocuga tabagindaki her seyi bitirmesi halinde Rurabiye verecegini soyleme) cocugun besin alimini tok-
luk durumuna gére kRendi kendine diizenleme becerisini zayiflatabilir ve cocugun ne yiyecegine ve ne
zaman yiyecegine dair dissal gistergelere ihtiyac duymasina yol acabilir (Birch, Birch, Marlin, & Kramer,
1982; Birch, McPhee, Shoba, Steinberg, & Krehbiel, 1987; Newman & Taylor, 1992). Ayrica, duygusal
duzenleme stratejisi olarak ebeveynleri tarafindan yiyecek teRlif edilen cocuRlar asiri yemeye meyilli



olabilir. Deneysel bir calismanin sonuclart; duygusal dizenleme icin anneleri tarafindan Rendilerine yi-
yeceR teklif edilen cocuRlarin bir laboratuvar denemesinde, anneleri duygusal besleme uygulamalarina
basvurmayan cocuklara Riyasla daha fazla Rurabiye yedigini gdstermistir (Blissett, Haycraft, & Farrow,
2010). Bu kosullar altinda, cocuklar gidayi zevR ile iliskilendirmeyi 6grenebilir. Bu ise duygusal diizen-
leme stratejisi olarak potansiyel olarak gidaya daha fazla bagimliliga yol acabilir ve yemek yeme Rara-
rinin beslenme ihtiyaclarina bakilmadan verilmesine yol acabilir. Benzer sekilde, annelerde asir yeme
davranisinin [6rn. tikinircasing yeme [ binge-eating] ve gece saatlerinde yemek yeme], cocuklarda
tiIRanircasina yemeR yeme ve gece saatlerinde yemek yeme dahil sagliksiz yeme diizenlerine neden
olabilecegi tespit edilmistir (Lamerz ve ark., 2005), (Braden, 2014).

. DUYGUSAL YEME
34

Duygusal yeme, olumsuz duygulardan kurtulma amaciyla basvurulan asiri yeme davranisi olarak
tanimlanir. Dolayisiyla, duygusal yeme bir uyumsuz basa ¢lkma stratejisi olarak kabul edilir. Bir
Risi sk sIkR duygusal yeme davranisinda bulunuyorsa bu durum, bulimia ve anoreksiya nervoza
gibi baska yeme bozukluRlarinin ortaya ¢lRmasi riskini artirabilir. Arastirmalar ayni zemanda za-
ten varolan bir yeme bozuRlugunun, Risinin duygusal yeme davranisi sergileme olasiligini artirdigini
gostermeRtedir. Siddetli yeme bozukluklari ve duygusal yeme davranisi arasindaki iliski g6z 6niinde
bulunduruldugunda, Rlinik psiRologlarin ve beslenme uzmanlarinin duygusal yeme belirtilerini
tanimasi ve gerekli tedaviyi uygulamasi énemlidir. Duygusal yeme olumsuz duygulari yonetmeR
icin kullanildigindan tedavi, saglikli ve daha etRili basa clkma stratejilerinin 6grenilmesini gerektirir.
Duygusal yeme bir tir yeme bozuklugudur, “olumsuz duygulara yanit olarak gida aliminda artis”
olarak tanimlanir ve olumsuz duygularla basa ¢IkRmaR icin basvurulan bir uyumsuz strateji olarak
kRabul edilebilir. Daha spesifik olarak, duygusal yeme, duygusal stresi en aza indirmeye, diizenle-
meye ve dnlemeye yonelik bir t0r duygu odakl basa clkma yontemi sayilabilir. ilging sekilde, Ben-
nett ve ark. tarafindan yGritilen bir calismada, duygusal yemenin bazi durumlarda duygusal stresi
azaltmadigi, bunun aksine duygusal yeme eyleminin ardindan yogun bir sucluluk duygusunu te-
tikleyereR duygusal stresin artmasina neden oldugu bulunmustur. Duygusal yemenin etRisiz bir
basa ¢lkma yontemi olmasinin yani sira, sosyal veya psiRolojik stres faktorleriyle basa ¢lRmak icin
SR sik bu yonteme basvuran Risilerde yeme bozuRlugu ortaya ¢IRmasi riski artmaktadir,

Duygusal yeme davranisi sergileyen Risilerde, 6zellikle tikinircasina yeme bozuRlugu ortays
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cilkmasi riski yURsektir. Amerikalilarin %2,8'inde, bu Risilerin Rardiyovaskuler hastalik ve yiRkseR
Ran basinci risRini artiran tikinircasing yeme bozuklugu gérilmektedir. Ayni zamanda, baska yeme
bozuRluRlarinin bulunmasi, Risinin duygusal yeme davranisi sergileme riskini artirmaktadir. Klinik
bir ortamda, Risitlanmis, duygusal ve harici yeme 6lcegini iceren Yeme Davranisi Anketi (Dutch Eating
Behavior Questionnaire) kullanilarak duygusal yeme bozukluklari teshis edilebilir. Terapistler duy-
gusal yemeyi tetikleyen olumsuz duygulari azaltmaR icin pozitif psiRolojiden yararlanabilir. Birincil
tedavide alternatif basa cikma stratejileri olusturulmasina odaRlaniimalidir, olaylarin yeniden yor-
umlanarak olumsuz dusincelerin yerine olumlu duisinceler ¢ikarimasi olarak tanimlanan bir siirec
olan “hayra yorma” terapisi ise genellikle tamamlayici tedavi olarak uygulanir.

Mevcut arastirma bazi bireysel faktdrlerin, Risinin bir basa ¢lkma stratejisi olarak duygusal yem-
eye basvurmasi olasiigini artirabilecegini gdstermektedir. Yetersiz duygulanim dizenleme teorisi,
Risilerin asirl yemenin olumsuz hisleri hafiflettigine inandiklarr icin duygusal yeme davranisi sergil-
ediRleriniileri sirmeRtedir. Yetersiz duygulanim dizenlemesi teorisini bir adim 6teye tasiyan kacis
teorisine gdre, Risiler olumsuz duygularla baska clkmak (zere asirl yemeye basvurmakta ve ayrica
asir yemenin diRRatlerini, 6z saygilarini tehdit edici bir uyarandan uzaklastirarak yiyeceRler gibi
zevR veren bir uyarana yonlendirdigini disinmeRtedir. Kisitlama teorisi, olumsuz duygular nedeni-
yle asiri yemenin, zaten yeme Ronusunda kendilerini kisitlayan Risilerde gortldigunG 6ne sirme-
ktedir. Bu Risiler genelliRle yiyeceRler Ronusunda kendilerine sinirlamalar koyuyor olsa da, olumsuz
duygularla RarsilastiRlarinda bunlarla basa ¢lkmak icin duygusal yeme davranisi sergilemekte-
dir. Kisitlama teorisi, baska yeme bozukluRlari olan kisilerin duygusal yeme davranisi sergileme
olasiliginin daha yURseR oldugu gorisint desteRlemeRtedir. Bu (¢ teori bir Risinin, egosuna veya
0z farRindaligina yonelik bir tehdide Rarsi ortaya ¢ikan olumsuz hisler basta olmak Uzere, olumsuz
duygulardan kacinmasinin, Risinin bu Racinma ile birlikte basa cikma yontemi olarak duygusal yem-
eye basvurma egilimini artiracagini ileri sirmeRtedir.

Biyolojik stres yaniti da duygusal yeme egilimlerinin ortaya clkmasina katRida bulunabilir. Bir kriz
aninda, hipotalamus tarafindan Rortikotropin salgilatici hormon (CRH) salgilanarak istah baskilanir
ve bébreR Ustl bezinden glukoRortikoidler salinimi tetiklenir. Bu steroid hormonlar istahi artirir
ve (RHnin aksine, uzun bir stire kan dolasiminda Ralarak cogu zaman hiperfajiye neden olur.
Stres aninda bu biyolojik olarak tetiklenen istah artisini yasayan Risiler, dolayisiyla bir basa ¢lkma
mekanizmasl olarak duygusal yemeye basvurmaya hazir hale gelmis olur.

OLUMSUZ DUYGULANIM



Genel olarak, yURseR olumsuz duygulanim dizeyleri duygusal yeme ile iliskilidir. Olumsuz
duygulanim; olumsuz duygular ve olumsuz bir benlik Ravrami barindiran Risisel bir ¢zelliktir.
Bazl olumsuz duygulanim diizenleme 6dlceRlerinin duygusal yeme davranisini 6ngrdigi tespit
edilmistir. ER olarak, Bennett ve arR. tarafindan yuritilen bir calismada, Risilerin yalnizca olum-
suz duygular yasarken duygusal yemeye basvurdugu bulunmustur. Daha spesifik olmak gerekirse,
Risinin duygularini ifade edememesi ve tanimlayamamasi, Risinin olumsuz duygulanimi diizenle-
mede kendini yetersiz hissetmesine neden olur ve dolayisiyla Risinin duygusal yemeye basvurma
olasiligini artirir. Spoor ve ark. tarafindan yuritilen bir calisma, olumsuz duygulanim ile duy-
gusal yeme arasindaRi iliskiyi daha net bir sekilde tespit etmeyi denemistir. Bu calismada, duygu
odaRli basa clkma ve Racinma-dikRat dagitma davranisi g6z 6ninde bulunduruldugunda, olumsuz
duygulanimile duygusal yeme arasinda anlamli bir iliski bulunmadigi bulunmustur. Bu durum, olum-
suz duygulanimin duygusal yeme ile dogrudan iliskili olmadigini, bunun yerine duygu odakli basa
clkma ve Racinma-dikRat dagitma davranisi yoluyla dolayli olarak iliskili oldugunu géstermektedir.
Spence ve Spoor'un bulgulari birbirinden farkli olsa da, her ikisi de olumsuz duygulanimin duygusal
yeme (zerinde rol oynadigini ancak bunun baska degiskenlerle aciRlanabileceginiileri sirmektedir.

ILGILI BOZUKLUKLAR

Duygusal yeme davranisinin kendisi, tiRinircasing yeme veya bulimia nervoza gibi yeme
bozuRIuRIarinin 6ncl isareti olabilir. Duygusal yeme ile diger bozuRluRlar arasindaki iliski, duy-
gusal yeme ve bu bozukluklarin bazi temel Rarakteristiklerinin biy(R oranda ortak olmasindan
kRaynaklanmaktadir. Daha spesifik olarak, her ikisi de duygu odakli basa ¢lkma, uyumsuz basa ¢Ikma
stratejileri ve olumsuz hisler ve uyaranlardan kuvvetli bir sekilde Racinma ile iliskilidir. Eylem-sonuc
iliskisinin tam olarak net bir seRilde tesis edilmedigi unutulmamalidir; baska bir deyisle, her ne ka-
dar duygusal yeme bu yeme bozuRluRlarinin bir 6nct isareti olarak kabul edilse de, bu bozukluklarin
bir sonucu da olabilir. Duygusal yemenin zaten bulimia nervoza rahatsizligi bulunan Risiler arasinda
daha yaygin oldugunu gosteren bir arastirma, duygusal yemenin baska bir yeme bozuklugunun
neticesinde ortaya ¢Iktigina dair hipotezi desteklemektedir.

BIYOLOJiK VE CEVRESEL FAKTORLER

Fizyolojik stres yanitindaki bireysel farklar da duygusal yeme aliskanliRlarinin ortaya ¢IkRmasina
RatRida bulunabilir. Bir stres faktdriyle karsilastiginda bébrek Ustl bezleri dogal olarak biiy(k mik-
tarda gluRokortiRoid salgilayan kisiler, duygusal yeme icin bir fizyolojik katalist gorevi gdrebilecek
hiperfajiye daha meyillidir. Ayrica, fazla glukokortikoidlerin kandan temizlenmesi daha uzun zaman
alan Risiler de benzer bir meyil gdsterir. Bu biyolojik faktorler cevresel etkenlerle etRilesime girerek
hiperfajiyi, yani Risinin maruz Raldig| stres faktérini daha da tetikleyebilir. SIR, fasilali stres faktor-
leri glukokortikoidlerin teRrarlanan, sporadik bir sekilde salinmasini tetikler. Bu salinim, glukoRor-
tikoidlerin tamamen baslangic seviyelerine dénmesine imkan vermeyeceR Radar Risa araliklarla
gerceRlesir ve dolayisiyla istah artisina neden olur. Yasam tarzlari veya calisma hayatlari nedeniyle
sik fasilali stres faktorlerine maruz Ralan Risiler, duygusal yeme davranislari sergilemeye biyolojik
yoldan tesviR edilir.
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COCUKLUK CAGINDA DUYGUSAL YEME

-

Psikolojik stresin beslenme dizenini daha sagliksiz tercihlere gotirebilecegi ve dolayisiyla asir
Rilo alimina Ratkida bulunabilecegi ve duygusal yeme davranisinin temelde bir meditasyon
meRanizmas! olabilecegi ileri striimistir.

ChiBS (Children’s Body
composition and Stress - Cocuklarin Vicut bilesimi ve Stres) adli calismaya gore, stresli olaylar,
duygular (mutluluk, kizginlik, Gziintd, anksiyete) ve sorunlar (duygusal, akranlar, davranis Rurallari
ve hiperaktivite) ile ilgili anket sorulari yoluyla 437 cocukta stres 6lcimu yapilmistir. CocuRlarin
duygusal yeme davranislarinin yani sira beslenme diizenleri [ne siklikta yagli gidalar, tatl gidalar,
atistirmaliklar (yagli ve sekerli), sebzeler ve meyvelerin ne siklikla tiiketildigi) hakkinda veri topland.
Stresli olaylar, olumsuz duygular ve sorunlar, duygusal yeme ile pozitif olarak iliskilendirilmistir.
Sorunlar ile tatli ve yagh gida tiRetimi arasinda pozitif iliski oldugu gozlenmistir. Olaylar ile sebze
ve meyve tURetimi arasinda negatif bir iliski gozlenmistir. Genel olarak,

Bununla birlikte, duygusal yeme davranisinin stres - beslenme iliskisine neden oldugu
gbzlenmemistir.

Dinya Saglik Orgiiti (WHO) halihazirda tahminen 1 milyar insanin, yani takriben diinyadaki her 7
kisiden 1'inin asiri kilolu oldugunu ve bu Risilerden en az 300 milyonunun Rlinik olarak obez olarak
siniflandinildigini bildirmistir>. Diinya genelinde on yillardir yapilan viicut agirligr izleme calismalari,
asirt Rilolu ve obez kisilerin sayisinin hizla artmakta oldugunu ve bu Rrizin 2-19 yas araligindaki
cocuR ve adolesanlarda yetiskinlerdeki kadar siddetli oldugunu acikca gbstermektedir. WHQ'ya gore
“(ocuRluk cagl obezitesi bazi bolgelerde zaten salgin halinde gorilmekte ve diger bélgelerde ise
yUkselistedir.” “Dinya genelinde 5 yas alti yaklasik 22 milyon cocugun asin Rilolu oldugu tahmin
edilmektedir.” Obesity Society, kRendi web sitesinde® obez cocuklarin tip 2 diyabet, hipertansiyon,
uyRu apnesi ve ortopedik sorunlar acisindan diger cocuRlara Riyasla cok daha yikser risk altinda
oldugunu belirtmektedir. Bu cocuRlar, yetisinlik caginda biy(R olasiliRla obez olacaklar. Obezite
ise inme, RardiyovasRiiler hastalik ve Ranser gibi bazi hastaliklarin riskini artirmaktadir. CocuRIuR
aginda asiri Rilo ve obezite, fiziksel saglik UzerindeRi olumsuz etkilerinin yani sira duygusal ve
psiRolojiR yaralar acabilir. Bu cocuRlar ve adolesanlar genelliRle yillar boyunca sosyal tecrit, satasma,

5 http://www.who.int
6 https://www.obesity.org
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zorbalik ve aRranlar tarafindan dalga gecilmenin yani sira tim hayatlarini etkileyebilecek olumsuz
bir benlik algisi, depresyon ve diger duygusal ve psikolojik sorunlarla Rarsilasir.

COCUKLUK CAGI OBEZITESI VE DUYGUSAL YEME ILE ILGILi BAZI {LGINC HUSUSLAR

e Asiri Rilolu adolesanlar, %70 olasilikla asirt kilolu veya obez yetiskinlere donismeRtedir.

e Sonotuz yilda asiri Rilolu cocuRlarin sayisi {ic Rat artmistir.

e (alismalar, Amerika'daki cocuk ve ergenlerin yaRlasik yiizde 34'Unin zaten asin kilolu
oldugunu ya da asiri Rilolu olma riski tasidigini gostermektedir.

o Arastirmalar ebeveynlerin cocuRlarticin cogu zaman en iyi rol model oldugunu géstermektedir.
CocuRlar, ebeveynlerinin saglikli besinler tliRettigini ve fiziksel olarak aktif bir yasam stirdigina
g0rdigi durumlarda Rendileri de blyUR olasiliRla ayni davranislari sergileyecektir.

Arastirmacilar, peR ¢oR Rilo verme uzmani ve saglik uzmaniyla birlikte, ginimizde uygulanan kilo
kontrol programlarinda asiri yeme ve obezitenin 1 numarali nedeni olan duygusal yemenin g6z ardi
edildigini dustinmeRtedir. Asiri Rilolu ve obez cocuRlar ile yetisRinlerin cogunda gérilen tipiR bir
davranis olan duygusal yeme, duygularimizla basa ¢lRmak (izere basvurdugumuz kontrolsiz bir
aliskanliktir.

HeartMath'in (HeartMath Institute, insanlarin Ralp ve aRillari arasinda RGpri Rurmasina ve baska
Risilerin kalpleriyle olan baglantilarini gliclendirmesine yardimci olmak (izere ghivenilir, bilimsel bul-
gulara dayali araclar gelistirmis bir Rurulustur) Stopping Emotional Eating adli kitabinda bu konuyla
ilgili olarak, “Uzmanlar asiri yemenin 9%75'lik bir oranda duygusal yemeden kaynaklandigi konu-
sunda artik hemfikir, bu durum duygulanimizla basa ¢lkmak icin yiyecekleri Rullandigimizi géster-
meRtedir” ifadesi gecmeRtedir. YURseR stresin hakim oldugu ginimiz toplumlarinda, yetiskinler ve
cocuRlar olarak bircogumuz duygularimizi bastirmak veya stres veya Raygilarimizdan gecici olaraR
uzaRlasmak icin yiikseR yag veya yiRkseR seker icerikli gidalar tiketiyoruz. HMI'daki arastirmacifar,
stres ve olumsuz duygularin duygusal yemeye katRida bulunan baslica faktdrlerden olduguna
inanmakRtadir; saglik uzmanlari da bu gérise Ratilmaktadir.

Arastirmacilar; ebeveynlerin veya yetiskin baRicilarinin rehberliginde cocuklarin stres ve duygularini
izlemeyi 6grenme ve sagliRlarini koruma, akademik performansi artirma, sosyal yasamlarini ve genel
esenlik diizeylerini iyilestirme konusunda yetisRinler Radar basarili olabilecegini dile getirmektedir.
AsagidaRi ipuclari, sagliRli Rilolarini korumalari icin 6z dizenleme konusunda cocuRlara yardimc
olmanizi saglayabilir:
1. CocuRlara duygularini tanima ve ifade etme Ronusunda rehberlik edin. Asir yemeyi tetikley-
en faktdrlerin anlasiimasi dnemlidir;

61



62

2. CocuRlarinizin duygularini dengeye cekebilmeleri icin duygu ¢z diizenleme tekniklerini
68renmesine ve uygulamasing yardimci olun;

3. Takdir ve affedicilik tutumlarini sergileyin ve tesvik edin. Cocuklarin yaptiklariislerde ilgisizlik
ile mikemmeliyetcilik arasindaki dengeyi tutturmasina yardimci olun;

4. (ocuRlarin hareRetsiz seRilde oturarak gecirdikleri streyi; TV izleme, bilgisayar oyunu
oynama ve oRulla ilgili olmayan web'de gezinme etRinlikleri icin toplam iki saati gecmeyecek
seRilde sinirlandirin;

5. lyi beslenme tercihleri ve aliskanliklari sergileyerek ve bol bol acik hava etkinlikleri yaparak
cocuRlara érnek olun.
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Bu kisim esas olarak Ggretmenlere (egitim gérevlileri) ve saglikli beslenme aliskanliklarinin erken
yastan itibaren benimsenmesini tesvik etmek (zere bir beslenme egitimi stratejisini uygulamak ve
pedagojik olarak anlamli faaliyetler tasarlamak isteyen Risilere yéneliktir.

Bir beslenme egitimi stratejisi hazirlanirken bir bttn olarak égrencilerin, 6gretmenlerin ve okulun
ihtiyaclari cogu zaman goz ardi edilmektedir. Bununla birlikte, beslenme programinin temelinde cok
modluluk yatmaktadir. Cok modluluk; 6grencilerin beslenme konusunda bilgi edinmesine ve saglikli
beslenme aliskanliRlari tesis etmesine etkin ve eglenceli bir sekilde yardimcr olabileceR cesitli
egitim teRnikleri Rullanarak 6grencilerin farkli 6grenme tarzlarina hitap edilmesi anlamina gelir. Bu
teRniklerin temelinde; 6grencilere aktif, eglenceli ve isbirlikli 6grenme deneyimleri saglayan bir ped-
agojik Ronstriktivizm yaRIasimi yatmaRtadir.
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TEMEL PEDAGOJIK
VE METODOLOJIK
HUSUSLAR

M A, o

Bir arastirmaci/egitimci yeni bir projeye baslarken uygun metodolojiyi belirlemesi énemlidir. Bu 6rnek-
te, uygulamali etRinliklere olanak saglayan ve ¢ok farkli Ggrenme baglamlarina uyarlanabilecek Radar
esneR bir yapiya sahip aclk metodolojiler kullanilmasi fikri benimsenmistir. Bu nedenle, metodoloji
olarak projelere ve isbirlikli 6grenmeye dayali 6grenme metodolojilerinin bir kombinasyonu secildi. Bu me-
todolojiler arasinda bircok 6nemli tesadif bulunmaktadir; 6rnegin, her iki metodoloji de acik bir yapiya
sahiptir ve 68rencide meraRk uyandirmayi, deneyleri tesvik etmeyi hedeflemekte ve 6grenme strecinde
karsilasilabileceR zorluklari asmaya yonelik stratejiler gelistirilmesini desteRlemeRtedir. Diger taraftan,
cocuRlarin yasi da bilissel gelisim, s6zc(ik dagarcigl ve mantik acisindan énemli bir pedagojik ve me-
todolojik faktérdi. Egitim ve 68renme strecineiliskin bu yaklasim, toplumsal zorluklarla yiizlesebileceR
elestirel bireyler yetistirmeyi amaclayan bir RonstriRtivist modele dayalidir:

lkinci amaci ise olgulari hemen oldugu gibi kabul
Egitimin ana amacy; 6nceki etmek yerine, doprulama stzgecinden gecirebi-

nesilleri taklit etmek yerine . .
. . lecek elestirel zihinler yaratmaktir. GinUmazon
yeni seyler ortaya koyabilen

yaraticy, buluscu ve kesifci tehlikeleri sloganlarda, kollektif fikirlerde ve ana akim
bireyler yetistirmektir. distincelerde saklanmaktadir. Zaten kanitlanmis olgu-



lar ile hen(iz dogrulanmamis olanlari birbirinden ayirt etmek ve olgulara elestirisel bakabilmer icin bireysel
olarak bir tavir takinabilmeyiz. Bu nedenle, kendi spontan faaliyetlerinin bir parcasi olarak ve Rismen Rend-
ilerine sundugumuz materyalleri de temel alarak erken yasta kendi Rendine arastirma yapmayi 6grenmis
aktif 6grencilere intiyacimiz var (Piaget, 1964; alintlandig eser: Siegel and Brainerd, 1978).

Isbirlikli Ogrenme, nihai bir hedefi olmadan gelistirilemez. Tim calismalarin misterek olarak belirlenmis
bir hedefe dogru yonlendirilmesi gerektiginden rastgele calisma yapilmasiimRansizdir. Proje Temelli
Yontemde amac, spesifik bir bireysel veya grup hedefine gétiren bir siireg gelistirmektir. Her hal(iRarda,
hedef, gerekli tim adimlarr iceren bitmis projenin elde edilmesidir. Her iki durum da asagidaki 6zel-
lileri tasimalidir:

1. Bir sorun konusuna dogru ilerlenen ve analizi, yorumlamay ve elestiriyi (bakis acilarini
Rarsilastirma yontemi olarak) tesvik eden bir yolculuk. Bu sorun konusu, siniftaki bir
0grenci tarafindan dnerilen bir durum olabilir ya da 6gretmen tarafindan dnerilebilir. Her ki
durumda da, bu sorunun bizi gétirecegi nokta, arastiriimaya deger Riymetli bir soru icer-
melidir.

2. [s birligine dayal bir tutum sergilenmelidir ve gretmen bir uzman olmayip, Ggrenme ko-
numundaki bir kisidir (incelenecek konular hakkinda dgrencilerle birlikte bilgi edinmeye
yardimcr olur). (...) Bu durum, yetiskin agisindan bir tutum degisimi icerir.

3. Olgular arasinda baglantilar tesis etmeyi amaclayan ve tek gerceRlik fikrini sorgulayan bir
yolculuk. (...)

4. Her bir yol benzersizdir ve farkli turde bilgiler Rullanilir.

5. Ogretmen dinlemeyi dgretir: Baskalarini dinleyerek de dgrenebiliriz. (...) Sonug olarak,
ogrenciler sozlerinin sorumlulugunu dstlenmenin yani sira Rendi 6grenmelerine aracilik
edeceR kisiler olarak baskalarini da dikkate alirlar.

6. Ogretecegimiz konulari farkl dgrenme yontemleri kullanarak dgretebilmeliyiz (ve séiz ko-
nusu konuyu veya baska konular dgrenip dgrenmeyeceklerini bilmeyiz) (..) Ogrenciler
farkli yollardan Ggrenir (..). Bazilari sinifta bahsedilen bazi hususlarla iliskiler tesis ederken,
bazilari ise farkliiceriklere baglantilar bulur.

7. Disiplin ve bilgi sorunlarina Rarsi gincel bir yaRlasim.

8. Tum dgrencilerin uygun sartlarda égrenmeyi basarabileceRleri goriisini dikkate alan bir
dgrenme yontemi. Tim 6grenciler Rendi rollerini bulabilir.

9. Vaparak dgrenme, elle yapilan etkinliklerle dgrenme ve sezgilerle dgrenme de bir yontem-
dir. (..) Bir proje sunumu; Riltirimizde gerekli 6nem
1 verilmeyen bir dizi becerinin kazanilmasini saglar. An-

caR, sUphesiz, bu gibi beceriler Ggrencilere yasamlarinda

Bu iki metodoloji (Isbirlikli Ogrenme

ve Problem Temelli Ogrenme) birbirini karsilasacaRlari durumlara uygun sekilde yanit ver-
tamamlamanin yani sira bir arada meR (zere yeni stratejiler ve olanaklar saglayacaktir
kullanildiklarinda, 6gretme-6grenme (Hernandez, 2000).

siirecinde ciddi iyilesmeler saglar
(sinerji; bir biitiin, parcalarinin

toplamindan fazlasidir). Bu sinerji arayisiiki teRnigin de aynianda Rullaniimasin

‘ saglamistir. Son olarak, buradaki amac, hem isbirlikli
grup calismasinin sagladigi avantajlari (akran destekli
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0grenme, sureRli mizakere, tim dgrencilerin sosyallesmesi, hedef ve Raynak paylasimi, organi-
zasyon ihtiyaci..) hem de merak etmeyi, kesfetmeyi, is planlamasini ve bazi durumlarda grup
Gyelerinin ilgi alanlarina dayali olarak coR disiplinli calismayi savunan bir proje temelli metodolojinin
avantajlarini elde etmektir.

r-‘] 2_] ISBIRLIKLI OGRENME

1.2.1 Tanim

Is birligi, ortak hedefleri elde etmeR tzere birlikte calismak anlamina gelir. “Ogretim icin metodolojik
ve potansiyel olaraR etRili bir alternatif olmanin yani sira, insanlar arasinda cesitliligin takdir edilm-
esini ve sayglyla Rarsilanmasini amaclayan bir demokratik toplumda prosedurleri, tutumlari ve
degerleri ifade etme yetenegini barindiran didaktik bir yapidir” (Torrego and Negro, 2012). Is birligi
iceren bir durumda, bireyler hem Rendileri hem de grubun diger Uyeleri agisindan faydali sonuclar
elde etmeye calisir.

Kisinin Rendi realitelerini, cevresin-
deki diger bireylerlerin realiteleriyle
Rarsilastirmasiyla birlikte yeni bilg-
iler edinilir. Isbirlikli Ogrenme, ayni
zamanda bircoR farkll sonuca etki
eden bir ¢alisma yapilmasini gerek-
tirir. Dolayisiyla, egitim etRinligini
zenginlestiren 1raksaR, yaratici ve

sosyallestirici cevaplar retme kabiliyeti yiRseRtir.

FiziRi alanlari paylasan ve ortak genel hedefleri olan izole bireylerin kaynastiriimasi gerektiginden
salt gruplandirmadan fazlasidir. ER olaraR, grupta yer alan Risiler fonksiyonel roller oynamali, verimli
iletisim Rurmali ve en iyi sonuclara ulasmak Uzere ortak gayret géstermelidir.

Ogrenme, bireysel performans ile grup performansininis birligini nerme ve pekistirmede tam etkili
olabilecegi yolu bularak tanimlanmaktadir. Bu yol, ilerleyen Risimlarda ele alacagimiz (zere, baska
yontemlerle edinilmesi imRansiz egitim sonuclarini elde etmeyi saglayacaktir.
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Isbirlikli 6grenme 19. yizyildan itibaren ABD'de yayllmaya baslamistir. Bununla birlikte, isbirlikl
6grenme gruplarinin Rullanimini desteRleyen bir metodolojik egitim projesi 20. yiizyilda felsefeci
John Dewey” (1859-1952) tarafindan gelistirilmistir. Bu gelisme, toplumun birer organi olacak bi-
reylere iliskin kavrami degistirdi. Bu yeni yaRlasim, bireyin Ratkida bulunma amacina hazirlanmasin
gerektiriyordu. Dewey egitimde ¢igir acip sosyal boyutu agir basacak sekilde deneyimi egitimin bir
parcas! haline getirdi. ARtif okullarin (izerine insa edildigi temeli atti ve bireyselcilige Rarst isbirliginin,
pasiflige Rarsi yaraticiigin ve manuel calismaya karsi Rurslarin 6nemini vurguladi. Bir diger énemli
husus ise Ritaplara sadece sorgulama fonksiyonu gorevini atfetmesidir.

Howard Gardner (1943-2011), coRlu zeka kuramini gelistirdi. Howard Gardner'a gore, zeka tekil bir varlik
olmayip, Rendilerine has 6zelliklere sahip ve evrimlesen sekiz farkli zeka cesidinin toplamini yansitmaktadir.

Isbirlikli Proje Temelli Ogrenme uzmanlari, Ggrenmenin saglam ve anlamli bir temel izerine kurulabilmesi
icinisbirligi yapma ve bilgiyi giivence altina alma yoluyla 6grenmenin temel Rosullari (izerinde hemfikir.

Isbirlikli Ogrenmenin 6zellikleri bircok yazar tarafindan tanimlanmistir. Asagida bu 6grenme tiriine
bazi érnekler ve temel Rosullari agiRlanmaktadir:

1. Isbirlikli dgrenme ekiplerinde birinci hedef nettir: tim grup Uyeleri kendi 63renmelerini ileriye
tasimalidir; her bir egitim (nitesinin sonunda ve akademik yol sonunda, kabiliyetlerine gore
baslangicta bildiklerinin (zerine koymus olmalari gereRir. BuradaRi hedef, herkese ayni seyi
0gretmeR olmayip, her bir Risinin mimRUn oldugunca ilerlemesini saglamakiir.

2. Isbirlik 63renme ekiplerinde, ikinci hedef de benzer sekilde nettir: birbirine yardimci olmak,
isbirligi yapmak ve dgrenmede ilerlemek (Pujolas, 2012).

HALIHAZIRDA, iSBIRLIKCI OGRENMEYi KARAKTERIZE EDEN VE SURDURULMESINi SAGLAYAN
BES TEMEL KOSUL SUNLARDIR:

1. Katiimallar arasinda pozitif bagimsizlik;

2. Kisisel sorumluluR ve bireysel performans;

3. Etkilesimin desteRlenmesi;

4. Sosyal beceriler;

5. Dizenli degerlendirme.
(Echeita, 2012).

Pozitif bagimsizlik ve pozitif veya desteRleyici etkilesime ek olarak, her grup Uyesinin en iyi
sonuclarin elde edilmesinden sorumlu oldugunun alti cizilir. Baska benzer egitimsel deneyimleri
kullanan bir uygulama mevcut degilse bu gérev oldukca Rarmasik olabilir ve her bir etkinlik daha
uzun zaman alabilir. Bu nedenle, egitim bazi Risiler arasi alistirmalar yoluyla gerceRlestirileceginden

7 https://www.iep.utm.edu/dewey



sosyal davranisa/grup davranisina uyum saglanmasi gerekir. Her haliikarda, degerlendirme, grenci
ve 6gretmenlerin, baslangicta Rismen ve daha sonra mistereR olarak, isbirligine dayali bir sekilde
yapilan calismanin sonuclarini 6zimsemesine yardimci olacak 6nemli bir faktérdar.

YuRaridaki aciklamalardan anlasilacagl (izere, dogaclama mimRun degildir; bununla birlikte, bazi
rastgele faktorler dnemli olabilir. Bu nedenle, belirli bir yapiya gére, yani bir amag giiden ve sosyal
olarak organize edilmis bir dizi etRinlikten baslaniimasi gerekir.

ARtiviteler ve amac, pozitif bagimsizligin uygulanmasi ve desteRlenmesiyle ilgilidir. Siniftaki

ogrencilerin heterojenligini ve 6grenmeye toplam Ratilimlarini g6z éniinde bulundurmamiz gerekir.
Her birey farRli yollardan 6grenir.

1.2.3 Stratejiler

Isbirlikli projenin uygulanmasina yardimai olabilecek stratejiler, 6grenciler arasinda belirli diizeyde
bagimsizlik saglayacak faktdrleri esas almalidir. Bu nedenle, stratejiler genel olarak asagidakileri he-
deflemelidir: “Her Risinin ve grubun basarisini kisisel bir basariymis gibi Rutlama” (Echeita, 2012).

ERip calismasi Ggretilmesi gereken bir icerik olarak dustunebilir. Pujolas'a gore (Torrego and Negro
(2012)) bu stratejiler su sekilde vurgulanmalidir:

- Grup birlikteligi;

- Tum taraflarin 6grenmedeRi ilerleme durumu;

- Grup 6z dizenlemesi;

- SUreRli 6z degerlendirme;

- (atismalarin tanim;

- Isbirlikli 6grenmeyi kaydetmek Gzere bilgi ve iletisim teknolojilerinin (ICT'ler) kullanimi.

Grup dinamiRleri asagidaki 6zelliRleri tasir:
- (alisma, 6grencilerin aRran etRilesimi yoluyla birbirlerinden yeni seyler 6grenebilecekleri
RUcUR gruplar halinde yuritileceRtir. ERip dyeleri, performanslarinin herResin calismasina
bagli oldugunun bilincinde olmalidir.
- HerResin 6grenme diizeyini en (ist dizeye cikarmak seRlindeki grup hedefl, grup Uyelerini
(aba gdstermeye ve her birinin bireysel Rapasitesini asan sonuclar elde etmeye motive eder.
Bir Risi basarisiz olursa hepsi basarisiz olur.
- Grubun her Uyesi sorumludur ve grubun geri Ralani ortak hedeflerden sorumludur.
- (alisma birlikte yapilir ve ortak sonuclar elde edilir. Destek Rarsiliklidir, yardim sunulur ve
bilinmeyen hususlar anlatilir vb.
- (alismay! koordine etmeR ve hedeflere ulasmak icin gorev ve sorumluluRlarin dagitiimasi
gibi belirli bicimde Risiler arast iliskiler Rullanilir.

(Johnson, Johnson and Holubec, 1994, alintilandigr eser: Gémez, 2010).
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Bu ifadelerden anlasilabilecedi Uzere, isbirliRli 68renme metodolojik bir alternatiften fazlasidir.
Egitimde etRili sonuclar alinmasini saglar ve insanlar arasinda cesitliligi takdir eden ve saygiyla
Rarsilayan demoRratik bir toplumun tutum ve degerlerinin ifade edilebilecegi bir alan yaratir.

1.2.4 Degerlendirme

Grup degerlendirmesi 6nemlidir. Degerlendirme Rriterleri belirlenmeden dnce 68rencilerin 6zelliRleri
arastinimalidir. Bu nedenle, genel olarak asagidaki hususlar dikkate alinmalidir:
- Secilen Ronunun baslangic noRtasinda hem teorik hem de pratik acidan zaten dnceden
sahip olunan bilgi diizeyi (motivasyon, ilgi alanlari vb.).
- Ogrencilerin gelisim asamalarina gére isbirligi dizeyleri.
- Cesitli Risiliklerin dzellikleri: ici donURIdR, disa donGRIiR, grup liderligi vb.
- Egitim ihtiyaclarina gore uyarlanabilecek belirli beceriler.

Grup degerlendirmesinde, ilerleme durumunun, stphelerin, sorunlarin, mtdahalelerin, liderligin eRsiksiz
olarak izlenmesiicin calisma yariitilirken ICT ler Rullanilarak Gnemli tim olaylarin takip edimesi gerekir.

r-‘] . 3_, PROJE TEMELLI OGRENME

1.3.1 Tanim

Katz'a gore [bkz. Clark (2006)], proje bir Ggrencinin gosterdigi dikkate, harcadigi zamana ve ener-
jiye degeceR bir Ronu haRkinda ylirGtt(igi derinlemesine bir sorgulamadir. Bu basit tanimin daha yi
anlasilabilmesi icin biraz acilmasi gerekmeRktedir.

(lark'in (2006) belirttigi gibi bir proje Gic asamadan olusur:
a. Ogrenciler dgretmenleriyle birlikte incelenecek bir konuyu secip tartisr.
b. SonraRi adimda, dgrenciler dogrudan arastirma yapar ve ardindan elde ettiRleri bulgulari or-
ganize edip diizenler.
C. Projenin sonunda ise 6grenciler bir dizi soru ve cevabi ortaya atar ve arastirmalarini paylasir.

Bu adim sirasi, egitimin deneyimi organize etme ve yeniden yapilandirmadan olustugunu iddia eden
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Dewey'ye (1958) dayanmaktadir. Dewey'ye gore, bu yolla, bilgi edinimi bir Risisel yeniden Resif bici-
minde gerceklesir.

Proje Temelli Yontemin dayandig egitim goriisine gdre, dgrenciler derste edindikleri bilgi ve becerileri
gercek projelerde uygulayarak kendi ogrenme siireclerine iliskin gittikce daha fazla sorumluluk alir. Bu
metodoloji biiyUk dlciide, 68renmenin énceki mevcut bilgilerimizin Uzerine insa edilen bir yapi
oldugunu, dolayisiyla 6grenmenin ancak saglam bir mevcut zemin Uzerine insa edildiginde yararli
olacagini 6ngoren sosyolojik Ronstriktivizmi temel almaktadir. Lev Vygotsky (Vygotsky, 1987)
gibi yazarlar, bu fikri grup calismasi yoluyla 6grenme ile iliskilendirmeR suretiyle pekistirmeRte
ve 6grencilerin isbirligine dayali olarak calistiRlarinda, bireysel olarak calismaya Riyasla daha hizli
0grendiklerini iddia etmektedir.

Katilimailar, bu sekilde Rendi oto-
Bu yaklagim, hem dgrenciler arasinda nomilerini ve 6grenme Rabiliyetler-
hem de 6grenciler ile 6gretmenler L e
e : ini en iyi seRilde gelistireceginden
arasinda isbirligi 6ngormektedir. R
Bu tiir bir isbirliginde ise tiim bu 6nemli bir adimdir ve meraki ve
katilimcilarin 6grenme siirecinden yaraticiigr tetikleyici bir dizi psikolo-
fayda saglayacagini 6ngormektedir. jik yaniti tesvik eder.

Kilpatrick, 1918 yilinda The Project
Method (Kilpatrick, 1918) adli eserini yayinlayana kadar bu baglamda proje terimi yaygin olarak
kullaniimiyordu. Kilpatrick'e gore, projeler dort asama ile tanimlanmaktadir: dnerme, planlama,
ylritme, muhakeme etme.

Kilpatrick'in 6gretmeni olan Dewey, 6grencisinin projesini elestirmis ve yontemin Rullanimi
Resilmistir. Ancak, bircok degisiklik meydana geldikten sonra, bu yontem 20. yuzyilin baslarinda
yeniden Resfedilmis ve Kanada, Arjantin, Birlesik Krallik, Aimanya, Hindistan ve Avustralya gibi Gl-
kelerde uygulamaya konulmustur. liging sekilde, bu metodoloji 1920'li yillar itibariyle kapitalist
Ggretime alternatif sayildigi icin Rusya bu alanda lider bir aktor olmustur. 1930'lu yillarda, proje
temelli 6grenme gerceR manda Marksist ve demoRratik olan tek egitim yontemi olarak Rabul edili-
yordu. Bu durum, II. Dinya Savasi bitene Radar on yil bu seRilde devam etti.

1960'li yillarda, Proje Temelli Yontem Avrupa geneline yayildi ve Kilpatrick ile Dewey'in ilR basta
tasarladigl sistemde gincellemeler yapildi.

1.3.2 Hedefler

(lark'a (2006) gore, bir proje ydritolirken, projenin (¢ asamasina ek olarak, proje su (ic yonden de
degerlendirilmelidir: (1) icerik, (2) sirecler ve (3) Grinler:
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(alisma projeleri oRul egitiminin Ravranmasina yonelik bir ydntemdir. Bu projelerde, 6grenciler Rend-
ileri acisindan anlam ifade eden (Rolay oldugu veya hoslarina gittigi icin degil) ve farkli calisma strate-

jilerini RullandiRlari bir arastirma sirecine katilirlar. Kendi 6grenme programlarinin planianmasina

katkida bulunabilirler. Bu durum, dgrencilerin esneklik kazanmasina, “baskalarini” anlamasina
ve Rendi Risisel ve Riiltiirel ortamlarini Ravramalarina yardimci olmaktadir. Bu tutum, gerceRligin
yorumlanmasina 6n acar. Bu yorumlama ise 6grenci ve 68retmenlerin hayatlariile bilimsel ve bilimsel
olmayan bilgilerden Uretilen bilgiler arasinda iliski tesis edilmesine yardimci olur. TGm bunlar bir Ronu
veya sorun arastirilirken izlenen ve karmasik yapis! itibariyle 6grenci ve 6gretmenlerin zaten sahip
olduRlari bilgileri ve icinde yasadiklari dinyayla ilgili bilgilerini destekleyici strecin sorgulanmasi,
yorumlanmasi ve sunumuna yonelik stratejiler gelistirilmesine Ratkida bulunur®.

Dolayisiyla bu yontem asagidaki gibi tanimlanabilir:

1. Oprencilerin bilgi ve becerilerini gelistirip uygulamaya koyabilecekleri karmasik, gercek din-
ya projeleri (zerinde calismasini saglayan bir dizi ceRici 6grenme deneyimi.

2. Anlamli 6grenmenin 6grencileri icsel bir 6grenme strecine ittigini, 6grencilerin anlamli
calismalar yapmasina imRan tanidigini ve égrencilerin ciddiye alinmalari gerektigini Rabul
eden bir strateji.

3. Mufredat sonuclarinin kolaylikla tanimlanabilecegi ancak dgrencilerin 6grenme sUrecine
iliskin sonuclarin 6nceden belirlenmis veya tamamen tahmin edilebilir olmadigi bir surec.

4. Bu 6grenme seRli, 6grencilerin sorunlari c6zmek veya ilgili sorulari cevaplamak izere gerekli
bircok bilgi Raynagini ve bilim dalini incelemesini gereRtirir.

5. Proje temelli yéntem; bir bilim dalindaki temel kavram ve ilRelerine odaklanan, 6grencileri
sorun ¢6zme strecine veya baska anlamli gérevlere Ratilimini saglayan, 6grencilerin Rendi
0grenme seRilleriniinsa etmeR Uzere otonom olarak calismalarinaimRan veren ve Ggrencilerin
elde ettigi sonuclarla son bulan bir 6grenme stratejisidir.

6. Projeler ile calisma, 6gretmen ve 6grenciler arasindaki iliskileri degistirebilir.

7. Ayrica, 6grenciler arasindaki reRabeti azaltabilir ve 6grencilerin birbiriyle reRabet etmek ye-
rine isbirligi yapmalarina olanak taniyabilir. Ek olarak, projeler grenmenin odak noktasini
degistirereR basit ezberleme yerine fikirlerin incelenmesine dogru yénlendirebilir®.

(lark'a gére (Clark, 2006), 6grencilerin 6grenme sireci asagidaki asamalart icerir:
(1) Kendi arastirma sorularini hazirlamalari

(2) Olasi cevaplara iliskin tahminde bulunmalari

(3) Hipotezleri test etmek Uzere gerekli yéntemleri tasarlamalari

(4) Kendi bulgularini sunmanin farkl yontemleri Ronusunda Ggretmenle uzlasmalari
8 15 ERim 2013 'te http://www.eumed.net/rev/ced/26/arsv2.htm adresindeki yayindan
alintilanmistir.
9 15 ERim 2013'te http://elmetodode.blogspot.com.es/2012/12/que-es-el-metodo-de-proyec-

tos.html adresindeRi yayindan alintilanmistir.
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(5) Kendi sorunlarini deneme ve yanilma yoluyla bulmalari

(lark tarafindan belirtilen bu asamalar, ideal 6grenme asamalari Rabul edilmekle birlikte bu asamalar
siniftaki gerceklik ile her zaman értismemeRtedir:

“Projelere ilham veren yaklasim, Riiresel ve iliskisel bilgi perspektifi ile bagintilidir [ ...] Okul bilgiler-
ini bu sekilde ifade etme yontemi; egitim ve 6grenme etkinliginin, bilginin dikte edilmedigi ve rijit
bir bicimde 6grenilmedigi ya da 6nceden tesis edilmis bilimsel referanslara veya Ggrenci homojeni-
zasyonuna dayanmayan bir yolla organize edilmesini 6ngériir. Projenin fonksiyonu, okul bilgilerinin
su faktérlere gdre organize edilmesine yonelik stratejileri desteklemektir: 1) bilginin islenmesi ve
2) sorunlar veya hipotezlerle ilgili farkli icerikler arasindaki iliski; bunlar 6grencilerin kendi bilgiler-
ini Uretmelerine ve farkli bilimsel kaynaklardan edinilen bilgileri Rendi bilgilerine déniistirmelerine
yardimci olur” (Hernandez and Ventura, 2006).

Isbirlikli Ogrenmede oldugu gibi, bu durumda da, mantiksal ve ardisik sirayla calismanin icerigine
yon vereceR ve diger Ronulara baglanti gorevi gérecek bir yapinin belirlenmesi gereRir.

Burada dnemli olan, acik 6ngérilye dayall olarak 6grenmenin ifade edilis bicimini temel ilke
olarak kabul ederek anlamli 6grenmeye anlam kazandirmaktir. Bu nedenle, 6grenilecek bilgilerin
fonksiyonelligine ve ezberlemenin degerine glicl(i bir anlam Razandirilmasi gereRir. Baska 6grenme
iliskileri tanimlanirken zaten dgrenilmis olan bilgilerin pekistiriimesi gereRir.

Projeleri olusturmak icin gerek duyulan bilgiler dnceden belirlenmez ya da 6gretmene veya ders
Ritabina bagli degildir. Bu bilgiler her bir 6grencinin ilgili Ronu hakRinda zaten vakif oldugu bilgilere
ve bunlarfa iliskili olabilecek oRul ici ve disindaki diger bilgilere dayalidir. Bunun tersine, sinifta sunu-
lan bilgilere, dgrencilere bu bilgileri organize etme, degerlendirme ve bunlardan yeni anlam veya
referanslar ¢ikarma imkani veren bir yolla yaklasiimalidir.

Dolayisiyla, bu sistemde her zaman 6gretmenin dnerileri dikRate alinarak Ronu sinif tarafindan
secilir. Ogretmen yapilacak calismanin neden secildigini ifade etmeli ve ilgili durumlari saglamalidir,
Bu nedenle, etRinligin baglantisini belirtmeli ve calismada kullanilacak secilen materyalleri yapr, ritim
gibi 68elerle aciklamalidir. Bu materyaller, tiim taraflarca incelenip belirli hedeflere ulasmaya yardimci
olacak seRilde secilecektir. Ayrica, materyallerin her 6grenciye ve proje sistemine Ratkida buluna-
bilecek nitelikte oldugundan emin olmak icin konu ile materyaller arasindaki iliskinin uygunlugu da
g6z 6ninde bulundurulmalidir. Son olarak, sonu¢ bu durumda gelistirileceR Ravramlara bagli olarak
orijinal bir deneyim olmalidir.

Bu aqidan bakildiginda, dgrencilerin hepsi musiki acidan daha yetenekli Risileri takip edebilmek
icin ayni ifade, ritim veya isitme yeteneRlerine sahip olmadigr icin 6gretmen sabirli olmali ve proje
dgelerinin yeniden yapilandiriimasi, yeniden degerlendirilmesi veya degistirilmesi Ronusunda israrci
olmalidir. Bu nedenle, tiim 6grenciler mdahale etmelidir ve Ratiimcilari iletisim Rurmaya ve ortak
bir caba sergilemeye tesvik etmeR icin ortam duyguyla dolup tasmalidir.
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Prosediirler, 6grencilerin yeni 6grenme stratejilerini uygulamaya koymalarina yardimci olur. Bu tir
stratejiler, projenin olusturulmasi strecine dahil olmasi halinde, gelistirilen spesifir durumda veya
diger durumlarda Rullanilabilir.

1.3.4 Degerlendirme

Degerlendirme, islem boyunca izlenen strecin ve 6grenmede olusturulan ara iliskilerin analizi ile
dogrulanir. Bu nedenle, kararlar dngortlmeli, iliskiler tesis edilmeli ve yeni sorular tiiretilmelidir.

Buck Institute for Educationin tarafindan ifade edildigi gibi, “Proje temelli yontemde iki tir
degerlendirme 6nem tasir: Ogrenci sonuclarinin degerlendirilmesi ve genel olarak projenin etkililigine
iliskin degerlendirme™®.

Ogrenci sonuclarinin degerlendirilmesi durumunda, sonuclara ve dgrencinin 6z degerlendirmesine
diRkat edilmelidir. Genel olarak projenin etRililigine iliskin degerlendirme yapilan durumlarda,
ogrenciler genelliRle Rendi projelerinin en iyi elestirmenleri oldugu icin 6grencilerin gérisleri dik-
Rate alinmalidir. Bu nedenle, proje tamamlandiktan sonra projenin basarisi veya basarisizligina
iliskin degerlendirmelerde bulunulmas 6nemlidir. 0z degerlendirme, 6grenme strecinin bir parcasi
olmalidir. Sonraki etkinliRlere yonelik yeni stratejiler ve eylemler gelistirilebilmesi icin ise yarayan ve
ise yaramayan unsurlarin not alinmasi coR yararli olacaktir.

Sekil 3. HEDEFLER
Metodolojik » Ortak amaclari gerceklestirmek icin birlikte calismak. 5
cerceve. > Yapabilecekleri kadar fazla ilerlemek. g
» Birbirine yardim etmek. é
e ~ B =
2 | issircikd = -
= 3 =) =
o OGRENME = =
S = =
< 5 2
el — =
> PROJE TABANLI w =
e~ OGRENME >3 5
< Ey
\ . J o
=
HEDEFLER 9
» Zaman, dikkat ve enerjilerini harcamalarina degecek bir =
<

konu Gzerinde 6grencilerin arastirma yapmasi.
» Uc boyut: Icerik, stirec ve Urlnler.

10 16 ERim 2013'te http://es.slideshare.net/norman.trujillo/el-mtodo-de-proyectos-como-tcnica-didctica
adresindeRi yayindan alintilanmistir.
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‘-1 4-, TEMEL BECERILERIN GELISIMI

Isbirlikli calismanin kendine has ¢zellikleri, bircok temel becerinin gelismesine katkida bulunur:

Dilseliletisim: Hedeflenen 68renmeyi aktarabilmeRicin sozli ve yaziliifadeler Rullaniimasi ger-
eRir. Uygun terminoloji Rullanilmali ve temel bir s6zc(R dagarcigi akici olarak Rullaniimalidir.
Bilgilerin islenmesi: Bilgi Raynaklarindan en iyi seRilde yararlaniimasi ve bilgilerin yeterli dere-
cede filtrelenmesi Gnemlidir. Bu beceride, ICT'lerin (bilgi ve iletisim teknolojisi) bilinmesi ve
dogru sekilde kullaniimasi énemlidir.

Topluluk ve vatandas yetRinligi: Grup halinde calisma, grup Gyeleriyle sirekli iletisim icerir.
Surekli fikir ve kriter alisverisi yapilir ve tim taraflarin memnun Ralmast icin bir anlasmaya
ulasiimasi énemlidir.

Kultirel ve sanatsal beceriler: bu tir calismalar yaratici ve elverisli bir Uriin ortaya Ronula-
bilmesiicin cogu zaman sanatsal yetenek gerektirir.

Ogrenmeyi 6grenme: Grubun otonomisi temel esastir, 6gretmen refakatci veya rehber gorevi
gor(ir. Baska bir deyisle, 6grenciler Rendi 6grenmelerinden biy(R dlciide yine Rendilerinin
sorumlu olacag bir stirece girer.

Otonomi ve Risisel inisiyatif: Kulaga celiskili gelse de, grubun her Gyesinin Risisel inisiyatifler
almasi grubun mesafe Rat etmesi acisindan énemlidir. En Gstiin cabay géstererek en iyi
sonuclarin elde edilebilmesi icin her Risi potansiyelini tam olarak yansitmalidir.

Geri Ralan temel beceriler, 6grenme icerigine bagh olarak belirli bir élcide gelistirilir. AsagidaRi
seRilde tim temel beceriler gésterilmeRtedir.

TEMEL
YETKINLIKLER

Sekil 4.

Temel
yetkinlikler. ICT:
bilgi ve iletisim
teknolojisi
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HEALTHEDU CERCEVESI
DAHILINDEKI PEDAGOJIK
TEKNIKLERE GENEL BAKIS

f-2.1 l GIRIS

“Yontem” ve “egitim teRniRleri” terimleri cogu zaman birbiriyle Raristirimaktadir. Egitim yontemi,
0gretmenin 6gretme amaclarini elde etmek icin Rullandigr bir ortamdir. Egitim metodolojisi esas
olarak egitim ve 6grenme etRinliklerini dizenleyen felsefeyi ifade eder ve spesifik taktiklerle ilgili
degildir.

Diger taraftan, “egitim teknikleri”, 6gretmenin egitim metodolojisiyle tamamen uyumlu olan ve
dgretmenin hedeflerine ulasmasini Rolaylastiran daha spesifik davranis dizenlerini veya spesi-
fik etkinlikleri ifade eder. Bunlarin “hem Ggretmeni hem de 6grenciyi ilgilendiren kural ve eylem,
calisma y6ntemi, diisiince ve tutum sistemleri” iceren spesifik stratejik araclar olduklarini soyleye-
biliriz (Bikos & Birbilis, 2004). Dolayisiyla, egitim metodolojisi, egitimsel mac, 6grencinin amac ve
bilissel amac arasindaki etkilesim ve iliskinin tirind belirleyen dgretmenin teorik arka plani ve
egitim ilkeleri ile ilgilidir. Egitim teknikleri, daha ziyade metodolojik teorinin pratikte nasil hayata
gecirildigiyle ilgilidir.

Egitim yontemi secimi, cocugun 6grenme seRlini belirlemesi nedeniyle 68renme sirecinde siphesiz
belirleyici bir rol oynar. Bununla birlikte, her etRinlik icin genellikle cesitli yontem ve teRniklerin bir



kombinasyonu kullanilir. Dogal olarak, secilen egitim teRnikleri ve uygulama yontemi, 6grencilerin
yasina ve bilissel gelisim durumuna gore degisiklik gdstermelidir.

Asagida, gerekli uyarlamalar yapilarak beslenme egitiminde RullanilabileceR bazi modern teknikler
belirtiimeRtedir:

Egitim teknikleri/pedagojik uygulamalar
Hikaye anlatma

Rol yapma

Egitici oyunlar

Beyin firtinasi oturumlari ve tartigmalari
Gruplar halinde galisma

Geligmis ders anlatimi

Gosterimler/Ziyaretler/Misafir egitimcilerin verdigi dersler - konunun
uzmanlarindan égrenme

Asagida bu tekniRler daha ayrintili olarak ele alinmakta ve teorik temellere, 6grenme ile ilgili fayda-
lara ve sinifta uygulanirken dikRat edilmesi gereken temel hususlara baglantilar verilmektedir.

r-2,2 HIKAYE ANLATMA

J

“Hikaye anlatici, kendisinin veya baskasinin
deneyimlerinden yola cikarak hikayesini paylasir.
Daha sonra, hikayesini dinleyicilerin deneyimine
donustarar”

Walter Benjamin (bkz. Bauman, 1986, s.2)

Peri masallari, genc yasta dgrencilerin gerceR dinya durumlarinda Ggrenmeyi simile eden
ve cocuklarin yaratici yeteneRlerini Rullanabilecegi etkinliRlerde dilsel ve motor becerilerini
kullanabilecegi ilgi ceRici ve yapisal bir baglam saglar. Peri masallarini bir egitim araci olarak Rul-
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lanma yaRlasimi, cocuklar sinifta 6gretmen tarafindan dersin icerigine gore tasarlanan etkinliRlerde
RicUR gruplar halinde calisirken s6z Ronusu masaldaki Rarakterlere blrinebilecegi hayali bir dinya
yaratir.

“Hikaye anlatma” yonteminin bir 63renme ve egitim araci olarak kullanilmas: egitim toplulugunda biyiik bir
ilgi uyandirmistir (Mot ve ark. 1999), zira hikaye anlatma teknigi distnceli ve yansitici bir bicimde
uygulandiginda onemli 6grenme sonuclari elde edilebilmektedir (Clandinin and Connelly, 1998;
McDrury and, 2002; McEwan and Egan, 1995).

Anlamli hikaye anlatma etRinliklerinin egitim ortamina entegre edilmesi, “yansitici diyalogu” tesvik
edebilir, “isbirligine dayal girisimleri desteRleyebilir”, “sorgulama ruhunu besleyebilir” ve “yeni bilgi
Uretimine Ratkida bulunabilir” (Alterio; tarih yok, yayinlanmamistir). Hikaye anlatma (dijital veya
geleneksel bicimde) yonteminin anlaml bir sekilde ve “givenilir bir sorgulama modu” (Alterio;
tarih yok, yayinlanmamistir) olarak kullanilmasi 6grenciler icin 6grenme acisindan pek cok faydayi
beraberinde getirir. Ogrencilere Rendi hikayelerinin yaraticilari olma firsatinin sunulmasi, anlam
olusturma prosedirinin derinliRlerine inmelerine olanak tanir.

2.2.1 Peri masallarinin/hikayelerin egitimsel
degeri

(ocuRlar peri masallaring bayilir. Anlaticinin masalin 6zine inebilmeleri icin cocuklara yeterli
disinme vakti tanimasi cocuRlarin dikRatle dinlemesini saglar ve cocuklari masal hakkinda
Ronusmaya cesaretlendirir. Buradan anlasilabilecegi (izere, peri masallari bircok duygusal ve fiRri
perspektif sunmaktadir. Peri masalinin amaci, cocuklarin ihtiyaclarini ve duygularini hareket ve oyun
yoluyla ifade etmelerine yardimc1 olmak iizere cocugun hayal giiciinii 1sitmak ve uyandirmak ve dil
becerilerini ve elestirel diisiinme kabiliyetlerini beslemektir (Papanikolaou & Tsilimeni, 1992). Peri
masallari bir yandan cocuklari eglendirirken, diger yandan Risilik gelisimlerine 1SIR tutar ve destek
olur. CocuRlarin peri masalina duydugu ilgiyi Rorumak icin cocuRlari eglendirmenin ve meraRlarini
uyandirmanin - yani  sira
hayatlarina renk katilmasi,
Peri masallar; kuslar, hayvanlar, ormanlar ve agaclar hayal giclerinin tetiklen-
diinyasina zengin referanslar sunarak cocuklar ile cevreler- mesi, anlam olusturmalarina
indeki doga arasinda istikrarl iligkiler kurulmasina katkida ve duygularini net olarak
bulunur. Peri. ma}sa}llafl;.gocukla}rg konusma ve bgden dili ifade etmelerine  yardimcl
yoluyla kendilerini, diisiincelerini ve kaygilarini ifade etme, . :
olunmas! gereRir (Bettelheim,

duygularini dile getirme ve egilim ve becerilerini gosterme
firsatin1 verir. 1995).

Her cocuk 0 andaki ilgi alanlarina
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ve ihtiyaclarina gére ayni masaldan farkli bir anlam cikarir. Masallar, Rahramanin maceralarini ve
buyuleyici yerleri anlatarak cocugun hayatina renk Ratmanin ve sihirsel bir boyut kazandirmanin
yani sira estetik zevk, mutluluR ve heyecan sunar. Masallar cocuRlar icin coR buyik eglence
kRaynaklaridir. CocuRlarin hayal diinyasini ve duygularini gelistirirler. Hatta cocuklara ahlaki biling
kRazandirirlar.

Peri masallari, cocuklarin ilgisini cekmeR ve Rorumak acisindan degerli bir aractir ve cocuklara
agrenmeye bir eglenceli stirec olarak farkli bir perspeRtiften bakma firsatini verir. Yeni deneyimlere
ve tekrar, taRlit vb. tekniklere isteRliliRle yanit vermeleri nedeniyle, kiicik cocuRlar, 6grenmeye daha
motivedir. KicGR cocuRlar yeni deneyimleri ve yeni bilgileri sever, yeni deneyimlere daha aciRtir ve
daha az sabit fikirlidir (Griva & Semoglou, 2012).

Peri masallari cocuRlara Rendilerini ifade etme, farkli rollere burinme, sosyallesme, gruplarina
ve Rurallarina saygl duyma, fobileri ve engelleri yenme, iletisim becerilerini gelistirme, gorsel ve
sembollerin dilini anlama, iyi vaRit gecirme ve hayal glich dinyasina dalma firsati verir. MuglakIik
Rayglya yol acabilecegi icin 6gretmenin en bastan itibaren net bir egitim hedefi olmasi kaydiyls,
bir peri masalindaki hikayeye dayali olarak tasarlanan oyunlar yoluyla cocuklar oyun oynar, eglenir,
sosyallesir ve yeni bilgiler ogrenir (Fisher, 2005).

Bircok ¢alisma; okul dncesi programlarda ve ilkokullarda peri masallarini 6gretmeye ihtiyac duyuldugunu
gostermistir. Peri masallarinin etRisi Ranitlanmistir. Peri masallari; bilissel gelisime ek olarak,
cocuRlarin duygusal ve sosyal gelisimine, ahlaki degerlerine, yaratici ve elestirel dusince bicimler-
ine Ratkida bulunur (Anagnostopoulos, 1997. Avdikos, 1999. Malaphantis, 2011 Merakles, 2012.
Bettelheim, 1976, 1995). Uluslararasi taninirliga sahip Isvicreli bilim insani Max Luthi'ye gére,
“peri masali Rismen eglencelidir, Rismen pedagojik ¢zelliklere sahiptir ancak bir biitin olarak insan
varligini ve insanin potansiyelini yansitir”.

YuRaridaki tim hususlar diRRate alindiginda, hem resmi hem de gayri resmi egitim ortamlarinda
bilgi aktarimi saglamak ve ayrica saglikli beslenme aliskanliklarini ve davranislarini desteklemek
amaciyla beslenme Ronularina deginmenin dtesinde Rulturel, cevresel ve duyusal yonler de tasiyan
geleneRsel peri masallari basta olmak tzere peri masallarinin egitimselicerik ve etkinlik hazirlamada
bir arac olarak Rullanilmasi tavsiye edilmektedir. Hedefli saglik mesajlar iceren peri masallarinin
kullaniimas, saglikli aliskanliklari ve davranislari desteklemeye ek olarak, ayni zamanda cocuklari saglikli
yiyeceRleri tatmaya cesaretlendirir ve yeni yiyecekleri denemelerini saglar. Peri masallari; cocuklara yeni
deneyimler yasayabilecekleri, hesaplanmis riskler alabilecekleri ve belirli yiyeceklere doniiR bilincli ve
bilingaltindaki algilari, gorisleri veya olumsuz disiinceleri nedeniyle normalde yapmayacaklari secimler
yapabilecekleri giivenli bir ortam saglar.

Peri masallari ayrica evde cocuk odakli saglik egitimi yoluyla ebeveynlere ulasma imkani saglar. Yeni
edindiRleri bilgileri artik daha hevesli bir sekilde eve tasiyan cocuklar, ebeveynlerinden ve ailelerin-
den okulda 6grenmis olduRlari belirli saglikli beslenme aliskanliRlarini edinmelerini bekleyebilir ve
boylece ailenin tamami faydali bir sirece girmis olur.

Okul oncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve 8

uygulanmasina yonelik yenilik¢i 6gretim yontemi (HealthEDU)



A 4000000000000 040040040404040404040
2

4 ROL YAPMA

-

Rol yapma, 6grencilerin belirli rollere biirlinereR bir senaryoyu canlandirdiklart etRinliRleri ifade
eder. Bir egitim teknigi olarak, bilginin Risisellestirilmesini ve rol ve Rimlik temel kavramlarinin
anlasiimasini saglar. Ogrenciler sinifta bir durumu isleyebilir ve gercek dinya durumlarinda serg-
ilenmesi gereRen davranislara iliskin alistirmalar yapabilir. Alternatif olarak, rol yapma etRinlikleri
bircok Rarmasik Ronuya isik tutmakiicin de kRullanilabilir. Bu etRinliRlerde dgrenciler rol yaparak belirli
bir Risinin yerinde olmalari veya belirli bir durumda olmalari halinde neler yapacaRlarini disinip
hayal eder.

Ogrenciler bu etkinliklerde etkili olabilmek icin kendilerine atanan rollere biirinmeli ve séz konusu
karakterin temel ozelliklerini kavramalidir. Role bagli olarak, dgrenciler belirli bir durumda dogrudan
Rendilerini canlandirabilir ya da normalde Rendilerinin yapmayacaRlari bir sekilde davranmalarini
gereRtiren bir role atandiklarinda belirli bir karakteri canlandirabilirler. Ancak, yuRarida belirtilen
ikinci durumda dahi, her cocugun Risiligi, etRinlikte biriinmeleri gereken (ve kisilik dzelliklerini
yansitmalari gereken) karakterle etkilesime girer. Dolayisiyla, 6grenciler kendi deneyimleri yoluyla
sorunu anlarlar.

Rol yapma, ogrencilerin sinifta yaraticiliklarini sergilemesine imkan taniyan bir tir canlandirma
etkinligidir. Rol yapma bir tir sorun temelli 6grenme etRinligi olarak Rabul edilebilse de, grencilerin
verilen senaryoyu “gercek zamanl” olarak yansitmalar itibariyle farkllik tasir. Ogrencilerin durumu
yansitabilmeR icin birbiriyle iliski kurmasi gerekir. Belirli bir durumla iliskili rolleri oynarlar ve deney-
im yoluyla, hem durumu hem de duruma verilen tepRileri daha iyi anlamaya calisirlar. Rol yapma ve
simulasyon, 68rencinin bir sorunu baska bir Risinin eylemlerinden yola ¢ikarak islemesine ve grubun
yardimiyla sorunlari ¢c6zmesine olanak tanir. Cocuklar, rol yapma etRinligi yoluyla davranis seRillerini
ve cesitli eylem ve Rararlara yanit verme sekillerini yorumlayarak deneyim yoluyla anlayislarini
derinlestirdiRleri icin bu etRinlikler genelliRle duygusal ve sosyal hedefler elde etmek icin Rullanilir.
Ogrenciler rol yapmayla ilgili rolleri oynar ya da elestirel izleyici gdrevi gorir, 6gretmenin gérevi ise
durumu canlandirmak ve rehberlik etmeRtir.

Ozellikle, rol yapma etkinligi boyunca cocuRlar “aktorler” olarak:
o Duygularini Resfeder ve givenli bir baglamda ifade eder
o Kendilerini baska Rarakterlerin yerine Royarak baskalarinin bakis acisini anlar
o Dinamik etRilesim yoluyla sosyal durumlari analiz eder
o Sorunlarrinceler ve arglimanlar ortaya Royarak ¢oziimler bulur

CocuRlar, “izleyici” olarak, dikkat gosterme, duygusal durumlar givenli bir mesafeden “deneyim-
leme”, kendilerini “aktorlerin” yerine koyma, s6z konusu durumla ilgili yorum yapma ve durumu
analiz etme kRonularinda egitilir.
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Soruna tim ydnlerden baRarak farkli bakis acilarini daha iyi anlamalarina firsat vermek icin cocuklarin
oturum boyunca degisik rollere gecis yapmalari uygundur.

Rol yapma bir 6gretmenin tim 6grencilerin 6grenme strecine Ratiimini saglamak (zere
Rullanabilecegi teRniklerden biridir. CocuRlar, rol yapma etRinliRlerinde gerceR gunlUR durumlar,
teste, hataya ve alistirma yapmaya izin verilen glvenli bir egitim ortaminda “canlandirma” ve
“deneyimleme” firsatini saglayan bir “teatral duruma” girer. Rol yapma teknigi, egitim programinda
ele alinan arzu edilen davranis ve yetRinlikleri gelistirmeyi hedefleyen egitimsel faydalar saglar. Bu
faydalar; rolden sonra “aktérlere” diger ogrenciler, 6gretmen ve kendileri tarafindan geribildirimde
bulunulmas yoluyla elde edilir. (KoRRos, 1998: 205).

Bir egitimsel arac olarak rol yapma tekniginden tam olarak faydalanilabilmesi icin asagidaki U ana
adimin izlenmesi Ruvvetle tavsiye edilir:
1. (Ogrencilere bilgi verme: Konunun ve durumun her 6grencinin anlayabilecegi bir sekilde
anlatiimas
2. Drama/rol yapma: Aciklanan durum altinda aktor olarak gereken davranislari sergileme
3. Raporlama:Rollerinnasil oynandiginailiskinanalizler sunma ve 6grenilen Ravramlari tanimlama

( Rgé icra
me
L

Bilgi Alma

Bu adimlar takip edildiginde ve (ic asamanin hepsi rol yapma oturumuna entegre edildiginde,
ogrenciler Rendilerine atanan rolin (istesinden gelmeye hem zihinsel hem de psikolojik olarak daha
iyi hazirlanmis olur. Ogrenciler ayrica kendilerinin veya Rarakterlerinin davranislarini, tepkilerini ve
duygularini daha iyi analiz edip anlayabilecektir (Orlich ve ark., 2010).

Rol yapma etRinliRleri 6grencilerin bir gerceR dinya durumunu oynadigl veya canlandirdigr siirec
odaRli bir grup teknigi oldugundan, istenilen sayida Ratiimci ile gerceRlestirilebilir; bununla bir-
likte, ideal katilimci sayisi yedi ila ondur. Rol yapma etkinliRleri bir egitim teRnigi olarak ilk Rez
tanitilirken, 6grenciler bu teknigi etkin olarak Rullanabilmek icin rehberlik ve danismanliga ihtiyac
duyacaktir. Kapsamli hazirlik yapilmasi, 6grencilerin rol yapma strecinden ve deneyiminden Reyif
almasina yardimci olacaktir. Rol yapma etRinlikleri her siniftan ve her akademik basari dizeyinden
dgrencilerle kullanilabilecek cok yénli bir teRniktir ve hemen hemen her durumu veya Ronuyu incel-
emeR icin Rullanifabilir (Orlich ve ark., 2010).

Beslenme Egitiminde, rol yapma etkinlikleri bir egitim teRnigi olarak bircok avantaji beraberinde ge-
tirir, 6rn. diisinmeye sevk etme, esnek diisinmeyi destekleme, farkindalik tesis etme ve gida ile ilgili
davranislara ilishin alistirma yapma firsatlan saglama. Rol yapma teknigi, RUcUR cocuRlara beslenme
egitimi vermede kullanilabilecer ideal teRniktir. Rol yapma teRnigiyle sunulan bir beslenme egitimi;

Sekil 5.

Rol Yapma
etkinliklerinin
lic temel
asamasi
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cocuRlarin cesitli gidalari Ravramsallastirmasina, gidalar hakRinda esnek bir sekilde diisinmesine,
besleyici iceriRleri hakRinda bilgi edinmesine ve gida ile ilgili davranislara iliskinler alistirmalar
yapmasina olanak tanir.

‘-2,4 EGITICi OYUNLAR

J

Egitici oyunlar, dogrudan egitim amaciyla tasarlanan ya da dolayli veya iRincil olarak egitimsel deger
tastyan oyunlardir. Bu tir oyunlar insanlarin belirli Ronular hakRinda bilgi edinmesine ve Ravramlar
daha iyi anlamasina yardimci olmak, gelisimi desteRlemer, insanlarin tarihi bir olayr veya bir RUItUrG
anlamasina yardimci olmaR veya bir beceri kazanmasina destek olmak amaciyla tasarlanir. Oyun-
lar, 6grenme eyleminin gerceRlestigi oyun icinde eglence, Reyifli Ratilim, yapi, motivasyon, tatmin,
yaraticilik, sosyal etkilesim ve duygular saglayarak en temel ihtiyaclarimizdan biri olan 6grenme
ihtiyacimizi tatmin ederler (Prensky). Eitici bir oyunun ana zelligi, oyun unsurlarini ve 6grenme
icerigini ayni anda barindirmasi ve sunmasidir (Pivec ve ark., 2003). Oyunlar genellikle oyuncunun
basarili olabilmeR icin gerceRlestirmesi ve 6grenmesi gereken bir dizi rutin, Rural ve eylem icerir.

Arastirmalar, egitici oyunlarin égrencileri motive edebilecegini, 6z giveni ve 0z saygly!
artirabilecegini ve dgrencilerin yetiskinlik ¢aginda islerine yarayacak bir dizi beceri Razanmasina
yardimcr olabilecegini gostermeRtedir.

Oyleyse, 6grenme ortaminda oyunlari kullanmanin egitimsel faydalari nelerdir?

e (Ogrenciler, grendikleri bilgiler hakkinda disiinmeye tesvik edilebilir (Oberhofer 1999, bkz.
Freitas ve ark., 2006)

e (yunlar engellerin ortadan Raldinimasina yardimci olur ve grup icindeRi 6grencileri Rendi
aralarinda daha iyi etRilesim Rurmaya tesvik eder.

o (yunlar Rarmasik soyut fikir ve teorileri basitlestirebilir

e Oyunlarin kullanilmasi temel becerilerin (Kambouri ve ark., 2003, bkz. de Freitas ve ark,,
2006), sosyal becerilerin (Sutcliffe 2002, bkz. de Freitas ve ark., 2006), ICT becerilerinin
(Mellar ve ark., 2001, bkz. Freitas ve ark., 2006) ve elestirel disinme becerilerinin (Jiwa and
Lavelle 2002, bkz. de Freitas ve ark., 2006) gelistiriimesine yardimci olabilir.

e Egitici oyunlar oynama, cocuRlarin bir sonraki diizeye gecmeyi beRlerken sabirli olmalari ge-
rektigi icin odaRlanmalarina yardimci olur.

e (yunsisteminin genelliRle daha hizli tepki vermesinden 6tiiri cocuRlar basarilarini gorebile-
cegi icin oyunlar cocuklarin 6z saygisini artirir.

“Oyunlar, insanlarin dustince ve davranislarini etkilemeye dontRk ikna Ronusmalarina ve tartismalara



benzer bir gérev gorUr. Dolayisiyla, oyunlar, tipki ikna edici bir argimanin dinlenmesi gibi, oyun-
cuyu oyun icinde belirli eylemleri gerceklestirmeye ikna eder” (Williamson, 2009). Ayni griis, oyun
icindeki donglnan Gnemini 6n plana tasiyan Pivec ve ark. (2003) tarafindan da ifade edilmistir.
Pivec bu konuda sunlari dile getirmistir: “Ogrencinin oyun baglami icindeki déngileri tekrarlamas|
icin oyun motive edici nitelikte olmalidir. TeRrar sirasinda, yani oyun oynarken, 6grenciden oyunla
etRilesimden ve oyundaRi geribildirimlerden RaynaRlanan duygusal veya bilissel tepkilere dayali
olarak arzu edilen davranislari ortaya Roymasi beklenir.” Dolayisiyla, ikna edici ve motivasyonel
niteliRleri itibariyle oyunlar, cocuklarin distinme seRilleri Gzerinde pozitif etki yaratabilir ve belirli
tutum ve davranislarin Uzerine insa edilecegi bir temel olusturabilir.

Clark Quinn, elearn Magazine de yayimlanan “Serious Games for Serious Topics” adli makalesinde,
egitici oyunlarin oyunculara aktif olarak bir senaryoyu olusturma, degistirme ve bu senaryoya
odaklanma olanag taniyan ve diigiinmeyi tetikleyen uygulamali bir firsat sundugunu ve 6grencinin bir
durumda yapacagr secimin sonuclari hakkinda bilgi edinmesine imRan yarattigini ifade etmektedir.
Ogrenciler oyuna daha fazla dikkat gbsterip basarlya ulasmaya calistikca, durumun gerceklestigi
senaryo haRRinda bilgi edinmeye daha fazla isteRli olurlar. Konu hakRinda daha fazla bilgi edinm-
eye ve sorunu ¢6zmeye daha fazla caba harcarlar. Makalede belirtildigi gibi, “S6z konusu sey, bir
doga belgeseliizlemek ile cantay toplayip dogada yasamaya gitmek arasindaki fark gibidir.” (Quinn,
2008). Bir belgesel izlerken yaptigimiz gibi yeni materyalleri ezberlemekten ziyade, ciddi oyunlar
dgrencileri aktif Ratilim gdstererek yeni fikirler, bilgiler ve c6zimler Gretmeye sevk eder ve Rriz
anindaki gerginligi ve dramayi deneyimlemelerine olanak tanir.

Oyunlar bir tur eglence cesididir.Bu ise bize eglence ve mutluluk s3glar.

Oyunlar bir tir tiyatrodur. Bu ise bize yogun ve tuthulu katim saglar.

Oyunlar kurallar icerir. Bu ise bize yapr 6zelligini 6gretir.

Oyunlarin amaglan vardir. Bu ise bize motivasyonRazandirir.

Oyunlar etkilesimlidir. Bu ise bize eylemde bulunma 6zelligini 6gretir.

Oyunlar uyarlanabilir nitelige sahiptir. Bu ise bize akis 6zelligini dgretir.

Oyunlar bir sonug ve geribildirim icerir. Bu ise bize 6grenmeyi 6gretir.

Oyunlarin bir kazanani olur. Bu ise bize tatmin saglar.

Oyunlar catisma/reRabet/meydan okuma/rakipler icerir. Bu ise bize adrenalin saglar.
10. Oyunlar sorun gozme GzelliRleri tasir. Bu ise yaraticiligimizi Rivilcamlandirr.

11. Oyunlar ethilesim icerir. Bu ise bize sosyal gruplar kazandirir.

12. Oyunlar temsil ve dykii Gzelliklerini barindirir. Bu ise bize duyguyw 6gretir. (Prensky. 2001)

O 00N O s N

Motivasyon acisindan baRildiginda, oyunlarin icsel olarak motive edici oldugu iddia edilmektedir.
Oyuncular 6grenme etkinliginin sonuclarina bakilmaksizin oynamaya motive olur (Malone & Lepper,
1987). Bu durum, oyunlarin temel Gzelliklerinden biriyle bagintilidir: oyuncu agisindan algilanan bir
faydasi yoktur. Oyunlar; Rorku, strpriz, gurur, rahatlama vb. cesitli duygulan tetiRledikleri icin oynanir
ve oyunlarin meydana okuma ve fantezi gibi baska motivasyonel yonleri de bulunur. Bu icsel oyna-
ma motivasyonu nedeniyle, “eglenirken Ggreten” oyunlar da dahil olmak (izere bircoR egitici oyun
gelistirilmistir. Pedagoji agisindan ele alindiginda, oyunlarin aRtif dogasi 6grenme odakli pedagojiyi
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tesvik etmektedir. Rieber (1996) tarafindan aciklandigi gibi, oyunlar cocuklar icin dogal bir 6grenme
stratejisidir.

Sonuc olarak, cocuRlarin dogal oyun oynama motivasyonu, egitimsel amaclara hizmet edecek
seRilde itinayla tasarlanan bir oyun senaryosuyla Rarsilastiginda dnemli 6grenme ve motivasyon
meRanizmalari tetiklenebilir. Presnky'nin (2001) kendi ifadesiyle: “Oyun oyma eylemi; biyolojik ve
evrimsel olarak 6nemli bir 6grenme fonksiyonunu yerine getirir.” Ozellikle ohul dncesi egitim alaninda,
oyunlar harika bir 6grenme ve egitim aracr gorevi gortr. Daha spesifik olarak, oyunlar tekrar etme
ve deneme-yaniima yoluyla 6grenme firsati saglar. Ayni zamanda, cocuklar oyun yoluyla nedensel-
liR iliskisi Ravramini anlar, farkliliRlar ayirt etme gliciind Razanir ve analiz yapma, eser olusturma,
hayal etme ve bicimlendirme yeteneRlerini gelistirir. CocuRlar oyun yoluyla ayrica Ravramlar bilim-
sel olarak inceleme ve anlama becerilerini gelistirir, yaraticiliRlarini ve analiz becerilerini giiclendirir.
Baska bir deyisle, oyunlar 6gretmenin egitim hedeflerine ulasmada kullanabilecegi giicli bir araca
danusebilir ve cesitli becerilerin (hedef belirleme, Rural koyma, sorun ¢6zme, etkilesim, isbirligi vb.)
gelisimini destekleyebilir.

2

5 BEYIN FIRTINASI OTURUMLARI VE
~ ) TARTISMALARI

Beyin firtinasl, Ust dizey yaraticiliga ihtiyac duyuldugunda Rullanilabilecek basit ve etRili bir beceri
gelistirme teknigidir. Sinifin tamami beyin firtinasi etRinligine Ratilabilir ancak tartismaya ayrilan
sire ne Radar Risaysa, katilimcr sayisi da o kadar diistR tutulmalidir.

Lider, incelenecek sorunu Risaca aciklayarak beyin firtinasi oturumunu baslatir. Sorun “Grup bu
yariyilda hangi konulariincelemeR istiyor?” kadar basit ya da “Okul yemekhanesi en yukseR verimlilik
elde edecek sekilde nasil diizenlenebilir?” gibi karmasik olabilir.

Konu ifade edildikten sonra, etkilesim baslamadan 6nce tartismanin hangi yontemle Rayit altina
alinacaginin belirlenmesi énemlidir. Tartismanin video Raydi ¢ekilebilir ya da hizli yazabilen bir veya
iki 6grenci tartismay yazaraRk not alabilir. Lider timfikirlerin ifade edilmesi gereRtigini ve serbest ve
spontan bir seRilde fikirler Uretilmesi gerektigini gruba aciklamalidir. Boylece, 6grenciler Rendilerini
birbiri ardina hizli ve spontan bir sekilde, adeta bir “firtina” biciminde ifade etmeye tesvik edilir. Tim
grup katilimcilari, momRin oldugunca yURsek sayida dneriye ulasiimasinin buydk énem tasidiginin
bilincinde olmalidir. Konuyu bilip bilmedikleri fark etmez. Ogrencilerden akillarina gelen tim fikirleri,
kulaga gercekci gelmese dahi dile getirerek sorun incelemesine katkida bulunmalariistenir (Kokkos,
2005).



Beyin firtinasi, cocuklarin diRkatini belirli bir konuya cekmeyi ve aRtif Ratilim saglamayi Rolaylas-
tiran bir yontemdir. Ogretmen tarafindan cocuklarin fikirlerini toplamak ya da cocuklarin bir konu
haRRindaki mevcut bilgi dizeylerini ya da algilarini tespit etmeR ve dolayisiyla olasi yanlis algilari
belirlemek amaciyla kullanilabilir. Ornegin, beslenme egitimi baglaminda, egitmen 6grencilere saglikl
ve sagliksiz gidalarin gorsellerini gdsterebilir. CocuRlar aRillaring gelen ilR sézcikleri sdylemelidir;
fikirler belgelendirilir ve son olarak sinifta Rarsilastirilir/tartisilir,

Bu yontem 3 temel adimdan olusur:
o Fikir dretme: sinif bir soruya yamit verir ve tim yamitlar belgelendirilir
o Fikirleri isleme ve simiflandirma stireci
o Fikirlerin analiz edilerek sonuclara vanlmasi ya da bir c6zimun secilmesi asamalari

( D lIslem & o
2 fikirleri O
L 3 siniflandirma O

Sonug
Cikarma

Bu yéntemin etRili olabilmesi icin 6n Rosul olarak Ratilimcilar tim dusinceleri saygih bir sekilde dinle-
meli ve farkli fikirlere agik olmalidir. Kourmoussenin (2013) belirttigi gibi, okul Gncesi egitim cagindaki
cocuRlar icin cevaplar “dogru” ve “yanlis” olarak siniflandirimamali, sadece farkli gorisler olarak
nitelenmelidir. Ogretmen, 6grencilerin c6zime veya en iyi uygulamaya ulasmasina yardime olmak
Uzere bu sUreci pUriizsiz ve yapici bir seRilde yuritmelidir.

Beyin firtinasi oturumlarinda izlenmesi gereRen bazi cok énemli Rurallar bulunur. Tum 6grenciler
Rurallara uymalari gerektigi Ronusunda 6nceden bilgilendirilmeli ve égrenci lideri bu Rurallara
uyulmasini saglamalidir:
e Bariz sakalar disinda tim fiRirler saygiyla kabul edilmeli ve Raydedilmelidir.
e Hicbir Gneriye elestiri yonetilmemelidir.
e Grup Uyeleri birbirlerinin fikirlerini gelistirmelidir.
e lider, sessiz grup uyelerinin fiRir veya gorislerini almali ve ardindan onlara olumlu
peRistirecler sunmalidir.
e Nicelik, nitelikten daha 6nemlidir ancak bu durum, grup Gyelerini yaratici ve aRilli bir sekilde
fikir yuritmeRten aliRoymamalidir.

Beyin firtinasi bir baslangic strecidir; bu streci diger bazi etkinlikler takip etmelidir. Ornegin, grup,
beyin firtinasi oturumunda Gretilen fikirleri baska tir bir tartismada temel olarak kullanabilir. Beyin
firtinasi oturumundan sonra fiRirler kRategorilere ayrilip degerlendirilmeli ve bu fikirlerden mimRUn
oldugunca fazlasi taRip eden etRinliklerde 6grenciler tarafindan kullanilmalidir. Grup, 68eleri 6ncelik
sirasina gére dizenleyebilir; 6rnegin, grup Uyeleri énerilen konulari gelecekteRi calismalar acisindan
dnem derecelerine gére degerlendirebilir.

Sekil 6.
Tartisma
yéntemi - ¢
temel adim
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‘-2.6 GRUPLAR HALINDE CALISMA

-

Gruplar halinde calisma veya isbirlikli 6grenme, Ggrencilerin bir alistirma yapmaR ya da bir Ronuyu
tartismaR (zere yaRlasik 3-5 Risilik gruplar halinde calismasini 6ngdren bir egitim yontemidir. Daha
sonra her bir alt grup elde ettigi sonucu duyurur ve 6gretmen gruplar arasi bir tartismayi koordine
eder. Bu teknik, 6gretmenler tarafindan sentez ve yorum adimlariyla tamamlanir ve gruplar halinde
yUritilen s6z Ronusu calismanin hizmet ettigi egitim amaclari veya hedeflerine baglanir.

Gruplar (6grencilerin gruplara nasil ayrilacagi ve her grupta kac kisi olacagl) gretmen tarafindan
bir oyun yoluyla ya da rastgele belirlenebilir veya dgrencilerin Risisel secimleriyle belirlenebilir. Uzun
streli programlarda gruplarin bir siire sonra degistirilmesi gerekir. Ornegin, 4-5 Ggrenci 3-4 kez
birlikte calistiktan sonra grup degistirmeleri yararli olacaktir.

Isbirlikli 6grenmenin égrenciler acisindan faydalari uzun zamandir bilinmekte olan bir gercektir ve
yuRaridaki bolimde vurgulanmistir. Gectigimiz 20 yilda, egitimde RicUR gruplar halinde 6grenme
deneyiminin Rullanimi hizla yaylmistir (Fink, 2004).

Grup calismasinin etRili olabilmesi icin 6gretmen Rarsilikli gliven ortamini tesis etmeli, cocuRlari
tesvik etmeli, cocuRlara rehberlik etmeli ve her bir grubun calismasini Roordine etmelidir. Ayrica,
daha basarili dgrencilerin daha dusik basarill Ggrencilere yardimca olmasini saglayacak ve
Ustbilissel becerilerin gelismesini saglayacak sekilde gruplar heterojen bir yapida olmalidir. Bu tiir
heterojen gruplar ayni zamanda daha az basarili 6grencilerin yeni bilgi ve beceriler edinmesini de
kolaylastirmaktadir. Son olarak, gruplar en fazla 5 kisiden olusmalidir. 6'dan fazla Risi iceren gruplarin
yonetilmesi coR zordur ve bu tur gruplarda, bazi 6grenciler calismaya hic katilmamakta veya hatta
digerlerini rahatsiz edebilmekte ve dolayisiyla grup calismasinin potansiyel tim faydalarini ortadan
kaldirmaRtadir.

ZORLUKLARA DAHA YAKINDAN BAKIS

Grup calismasinin 6grenciler icin olumlu 6grenme deneyimlerini tesvik etme potansiyeline sahip
olmasina ragmen, arastirma kanitlari bu potansiyelin her zaman hayata gecirilemedigini goster-
mektedir (Fink, 2004, Pieterse & Thompson 2010). Bazi 6grenciler (6zellikle iletisim becerilerine
glvenmeyen ogrenciler) bagimsiz olarak calismay tercih etmekte ve grup deneyimini sikintili ve
rahatsiz edici bulmaktadir. Ayrica, 6gretmenler etRili grup calismasini organize etmenin gerektirdigi
cabayi genellikle kiicimsemektedir. Egitim personeli, grup calismasinin zaman alan ve uygulanmas|
zor bir faaliyet oldugunu belirtmektedir. Bununla birlikte, 6grenme acisindan faydalari goz 6ninde
bulunduruldugunda, tim 6grencilerin gruplar halinde calisma firsatina sahip olmasi énemlidir.
Ogrencilerin grup calismas! becerilerini gelistirmede tek bir yaklasim veya degerlendirme stratejisi



butin ihtiyaclari Rarsilamaya yeterli olmaz. Butin her sey 6grenme ve egitim baglaminiza ve hede-
flerinize baglidir. Buradaki zorluk 6grencilerinizin etRili grup calismasi becerileri edinmelerine olanak
saglayacak uygun bir dizi stratejinin secilmesidir.

‘-2,7 GELISMIS DERS ANLATIM

J

Ders anlatimi, teorik arka planin sunuldugu ve tematik Unite ile ilgili temel Gnerilerin formiile edil-
digi en yaygin egitim teRnigidir. Asil avantaj hizli ve anlik bilgi aktarimina imRan tanimasidir. Diger
taraftan, bu teRnik Ggrencilere pasif bir rol tanimakta, Ronsantrasyonun 15-20 dakika ile sinirli
dizeyde kalmasina neden olmakta ve tutum degistirme ve zihinsel strecleri gelistirme hedeflerinin
elde edilmesini saglamamaRtadir. Bu teRniR ayrica, 6grencilerin ayni 6grenme hizina sahip oldugunu
varsaymakta ve dgretmene gerceRlesen dgrenme ile ilgili geribildirim alma firsati vermemektedir
(Tsimpouklis & Phillips, 2010).

Ancak, ders anlatimi katilimi etkinliklerle zenginlestirildiginde etkili olur. Ornegin, grencilere din-
leyici rolindn atanmasi derste anlatilan hususlara Ratilip katilmadiklarini ifade etmenin yani sira
kRonuyla ilgili soru sorma veya aciklayici bilgi talep etme firsatini verir. Anlatima ara verilen stirelerde
agrencilerden sunulan kavramlarla ilgili GrneRler vermeleri veya ilgili sorulari Risaca cevaplamalari
istenebilir. Son olarak, Rkisa bir etRinlik gerceRlestirilerek anlatilan bilgi, fikir ve becerilerin aikliga
Ravusturulmasi saglanabilir. Dolayisiyla, ders anlatimi Ronseptinin terk edilmesi gerekmez, bunun
yerine 6grencilerinilgisini ve katilimini artiracak etRinliklerle zenginlestirilmesi gerekir (Tsimpouklis
& Phillips, 2010).

Modern ¢agda, teknolojinin yardimiyla, zenginlestirilmis ders anlatiminin en yaygin olarak basvurulan
bicimi, cok modlu bilgi sunumudur. Egitimde cok modluluk, icerigi sunmak (izere kullanilabilecek
farkli modlart (6rn. s6zI0 ve s6zI0 olmayan) ifade eder. Ogrenciler bilgiye farkli bicimlerde maruz
kaldiginda “sunumlardaki degisiklikler ile eylem veya gozlemlerdeRi degisiklikler arasindakiiliskileri”
ve ayrica “sunumun bu farkli bicimlerinin degerini” anlamaya itilmis olur (Conole ve ark., 2009). Ayni
Ravramlarin birden fazla modda sunulmasi fikirlerin peRismesini saglayabilir, 6grencilerin kendiler-
ine en uygun yollardan 6grenmesine yardimcr olabilir ve Ustelik 6grenciler tekrari fark etmeyebilir
bile. Ogrenmeye yardimci olan bu bilgi aktarim modlart isitsel, yazili, gérsel ve s6zli yéntemlerin
yani sira el/kol/bas hareketlerini icerir. Ornegin, bir derste ayni materyal web sayfas|, animasyonlu
PowerPoint sunumu ve video seRlinde Uc farkli yontemle islendiginde 6grenciler tam olarak ayn
bilgileri tc farkli kez almis olur.

Ders anlatimi sirasinda 6grencilerin 6grenmesine yardimci olmak icin siRliRIa Rullanilan diger strate-
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jiler asagidakileri icerir:

o Diisiin-Esles-Paylas: Yaygin olarak Rullanilan bu teknikte, iki 6grenci belirli bir soruyu iki il (ic
dakika tartistiktan sonra vardiklari sonuclari sinif genelinde daha genis dlcekli bir tartisma
yoluyla paylasir.

e Bicimlendirici Sorular: Ogrencilerin konuyu kavrama diizeyini 6lcmek icin puan verilmeyen
sorular sorulur. Ogretmen, ¢grencilerden bir ifadeye katilip katiimadiklarini belirtmeleri icin
bas parmaklariyla onay veya ret isareti yapmalarini isteyebilir. Ogretmen ayrica cok secenekli
sorular sorup her secenege Rac Risinin el kaldirdigina bakarak Ggrencilerin cevaplarini élce-
bilir.

o Konu Sentezi: Ders anlatiminda belirli bir ana kadar islenen béliimle ilgili temel noktalar
dgrenciler tarafindan 6zetlenir, 6gretmen tarafindan degil.

o 0dakli Dinleme: Ogrenciler belirli bir soruya dénuk cevaplarini bir liste halinde hazirlar (6rn.,
kahvalti yapmanin faydalari).

e Ana hatlan gkarma: Ogrenciler bos veya kismen dolu bir ana hat planindaki bosluklari sinirli
bir sre icinde doldurur.

‘-28-’ SAHA GEZIS|

Saha gezisi, baska yontemlerle elde edilemeyecek belirli hedeflere ulasmak icin normal sinif disindaki
bir yere diizenlenen gezileriifade der. Saha gezileri 6grencilere sinif disina ¢iRarak yeni seyler deney-
imleme firsatini verir.

Bir egitim yontemi olarak Saha Gezileri Ronusundaki en dnde gelen literatir Raynaklari ve
arastirmalar Uzerinde yakin zaman once yapilan bir incelemede (DeWitt, & Storksdieck, 2008), saha
gezileri sirasinda 6grenmenin sinifta 68renmeden farkli sonuclar ortaya ciRarabilecegi bulunmustur.
Asagida saha gezilerinin tespit edilen bazi olumlu etkilerinin 6zetini bulabilirsiniz.

OGRENCININ BILISSEL BECERILERi (IZERINDEK] OLUMLU ETKILER:
e Egitim deneyimlerinin bir parcasi olarak saha gezileri yapan cocuRlarin, saha gezisinin Ro-
nusu hakRindaki 6grenme diizeyleri istatistiksel olarak anlamli derecede daha yiiRsektir
e (ocuklar bir Ronu haRkinda sinifta bilgi edinme yerine saha gezisinde bilgi edindiklerinde
daha glclt bir 68renme sergilemektedir.
e (Ogrenciler saha gezilerinde fillen daha iyi 6renmenin saha gezileri sirasinda daha iyi bir
0grenme dizeyine ulasmayl ummaktadir.



OGRENCILERIN OGRENMEYE ILISKIN TUTUMLARI UZERINDEKi OLUMLU ETKILER:

e Ogrenciler saha gezilerinde Ggrenmekten keyif almaktadir; hatta 6grenciler bazen saha
gezilerinde yeni bilgiler edinmekten, sosyallesmeye gére daha fazla keyif almaktadir. Ornegin,
dgrencilerden bir parkta yaptiklari saha gezisinin en cok hangi Risimlarindan hoslandiRklarini
secmeleri istendiginde 6grencilerin, “hayvan izlerinin kaliplarini clkarma” ve “havuz besin
agini inceleme” gibi egitimsel etRinlikleri, “oyun oynama” veya “sinif arkadaslarini daha iyi
tanima firsatini elde etme” gibi sosyal unsurlara gére daha fazla sectigi gortimistir.

e (Ogrenciler bir konuyu saha gezilerinde islemekten, ayni konuyu sinifta islemeye kiyasla daha
fazla Reyif almaktadir.

e Saha gezileri 6grencilerin anlatilan Ronulara Rarsi tutumlarini iyilestirmeRtedir.

OGRENME (IZERINDEKi UZUN SURELI OLUMLU ETKILER:
Saha gezilerinin 6grenme UzerindeRi uzun sureli etkileri Uzerinde coR fazla calisma yapimamis
olmasina ragmen, arastirmacilar bazi olumlu sonuclar tespit etmistir.

e 7 ve 9yasindaRi cocuklar tzerinde yapilan bir calismada, her iki yas diizeyindeki cocuRlarin
da saha gezisinde dgrendikleri icerigin buyuk bir Rismini saha gezisinden sonraki bir aya
kadar akilda tutmay! basardiklar bulunmustur (Falk, 1983)

e 13 ve 16 yasindaRi cocuklar (zerinde yapilan baska bir calismada, MacKenzie ve White
(1982) bir cografik saha gezisine katilan Ggrencilerin edindikleri bilgileri, saha gezisinden
sonraki on ikinci haftaya gelindiginde saha gezisine Ratilmayan dgrencilere Riyasla daha iyi
aRilda tutmay! basardigini gostermistir.

e (reat Smoky Mountains Milli Parkinda diizenlenen bir saha gezisine Ratilan 9 yasindaki
cocuRlarn analizi icin cocuklarla yapilan ayrintili gérismelerde, ssha gezisi sirasinda
dgrenilen bilgilerin uzun stre aRkilda tutulmasi Ronusunda olumlu etRiler tespit edilmis ve
6grencilerin cevreci tutumlarinda bir gelisme gézlenmistir (Farmer, Knapp & Benton, 2007)

OGRENCI ODAKLI OGRENME YAKLASIMIYLA SAHA GEZILERI iCIN DESTEKLEYiCi MATERYALLER
TASARLAMA

Saha gezilerinin 6grenciler (zerindeRi olumlu etRilerinin gayet yeterli sekilde belgelendirilmis
olmasina ragmen, bu etRilere iliskin bildirimler Ronusunda ihtiyatli olunmasi gerektigine dair bir
uyarlya yer verilmelidir. Tim saha gezileri 6grenme potansiyelini esit derecede en st dizeye
clkarmaz. Aslinda, dizglin planlanmamis bir saha gezisi, 68renci ve 6gretmenler acisindan okul
disindaRi dikkat dagitici bir geziden fazlasi olamaz. Saha gezilerinin egitim amaclarina daha iyi
hizmet edebilmesi icin 6gretmen hem dgrencileri geziye hazirlayacak, hem de Rendilerine rehberlik
edecek 6grenme materyalleri hazirlamalidr.

Saha gezileri (ic bilesenli bir 6grenme streci olarak uygulandiklarinda 6grencilerin egitimi acisindan
daha faydali sonuclar saglayabilir.
e Saha gezilerinin 6grenme bileseni, 6grencilerin dikkatinin saha gezisinin odak noktasina
ceRilmesine yardimci olabilecek 6n etRinliklerle baslamalidir.
e On etkinlikleri ise dogrudan saha gezisinin kendisi takip etmelidir.
e Son olarak, saha gezisinden sonra saha gezisi sirasinda 6grenilen kavramlari peRistirmeye
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ve dustndurmeye yonelik etkinlikler yapilmalidir. (Leatherbury, 2011).

-
2.9,

MISAFIR KONUSMACI

Misafir Ronusmacilar, égrencilerin egitim deneyiminin énemli bir parcasi haline gelmistir. Misafir Ro-
nusmacilar, deneyim sahibi Risiler olarak, gercek yasam tecriibelerini 6grenciler ile paylasir. Konuya
yeni bir bakis acisi sunmasi, Ronunun islenme seRlini cesitlendirmesi ve siradan bir derste cogu
zaman atlanabilecek dnemli bilgiler saglamasi itibariyle bir Misafir Konusmacinin Ronuk edilmesi,
6gretilecek konunun daha iyi anlasiimasini saglayabilecek harika bir yontemdir (Cox, J., tarih yoR).

Misafir Ronusmaci davet etmenin gereRceleri:

o Misafir Ronusmacilar davet edilmesi bir ders Gnitesinin tanitiimasi veya sonuca baglanmasi
acisindan harika bir yontemdir.

e Konu haRRinda derin bilgi birikimine sahip bir Risinin sdzleri ve tecribeleri, genis Rapsaml|
ve anlasiimasi g olabilecek kavramlara bir Risisel doRunus katar; ginliik sinif calismasinin
dising clkilarak konuya yeni bir gézden bakilmasini saglayabilir.

e /amanlama acisindan iyi planlanmis ziyaretler sinifa heyecan kazandirir, Ronuyla ilgilen-
meyen 6grencilerin dahi Ronuya diRkatini ceker ve sinif etkinliklerinin kaliteli bir sekilde
cesitlendirilmesini saglar (Gatens, 2016)

e (grenciler belirli bir konuyu sinifta tam olarak katilim gdstermelerine yardimci olacak bir
bicimde 6grenme firsatini elde eder ve dolayisiyla daha iyi bir 6grenme deneyimi yasar.

(- o
2,1()_J GOSTERIMLER

Gosterim (demo) “belirli bir mesleki becerinin, bilimsel prensibin veya deneyin sunum yapan isi
tarafindan planlanmis bir sekildeicra edilmesidir” zira bir eylemin nasil yapilacagini 6gretmeninen iyi
yolu gostererek yapmaRtir. Gosterimler, sinifta veya laboratuvarda ders anlatimini zenginlestireceR
orneRler saglamak ve etRili uygulamali, soruya dayali 6grenme firsatlari sunmak icin Rullanilabilir
(Eley &Norton, 2004).

)
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Dikkatli bir sekilde uygulanmasi Raydiyla (6grencinin oynayacag aktif roliin engellenmesinden
kacinilmalidir), gosterim yontemi bircok avantaji beraberinde getirir:

e sunumdan zaman tasarrufu saglar

e (grencilerin dikRatini anlasiimasi gereken liskilere yonlendirir

e “gizlem glicinden” en iyi sekilde yararlaniimasini saglar

e giiclu bir motivasyon Raynagidir

e orup veya bireylerin egitiminde Rullanilabilir.

Gosterim yonteminin Rullaniminda, sunum yapan Risi ilgili eylemi yaparak 6grencinin isin mantiksal
prosedir adimlariny, ilgili prensipleri ve bilgileri anlamasini saglamalidir. Gsterimin basarili olabilm-
esi icin mantiksal adimlarin veya etRinliRlerin planlanmasi sarttir. Bu adimlar dikRatli bir sekilde
gosterilmeli ve 68renciye aciklanmalidir. Gosterim yénteminde, adim adim talimatlar Rullanilarak
dgrencilere bir isin nasil yapilacagl gosterilir ve gosterimin sonunda 6grencilerin bu isleri Rendi
baslarina icra edebilmeleri amaclanir. Ogrenciler acisindan nihai ama ise gésterilen isi bire bir tak-
lit etmeR yerine, beklenmedik engel veya sorunlar ortaya ciktiginda bunlarin nasil Ustesinden ge-
lebileceklerini dgrenmektir. Ogretmen gdsterimi icra ettikten sonra dgrencilere kendi denemeleri
sirasinda desteR olma, rehberlik etme, geri bildirim saglama ve alternatif yaRlasimlarla ilgili onerilerde
bulunma gorevini istlenir (Eley & Norton, 2004). EtRili bir gosterim icin “6grenme donglistinin” su
(¢ adimiizlenir: 1) Uyarim adimi (sorunun tanitiimast) 2) Ozimleme adimi (gdsterim ve 6grencinin
konuyu anlamasi) ve 3) Uygulama adimi.

Sekil 7.
Fikir L Gosterimin
Uretme Asimilasyon Uygulama adimlari

r-2.1 1_J OZET

Ozetle, yukarida ele alinan yéntemler gibi egitim yéntemleri, 6gretmen tarafindan dizgin sekilde
uygulanmalari ve 6gretmen odakli bir egitim sekline hizmet etmemeleri Raydiyla, bilgi aRtariminin
yani sira 6grencilere asagidaki 6znitelik ve becerileri Razandirabilir:

o Analitik beceriler

e [istnme

o Ustbilissel beceriler

e Flestirel ve yaratici disince

e [mpati

Okul oncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve o7
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Ayni zamanda, cocuRlar grup calismasina Ratildiginda:

o cocuklarin aRtif Ratilim siresi en (st dizeye cikar
o edinilen bilgiler daha Ralici olur
e meraklilik uyandirilir ve beyin firtinalari tesvik edilir

e eglenceliinceleme calismalari ve uygulamali etkinlikler tesvik edilir
e isbirligi gclenir ve gelisir
e ggrenciler fikirlerini ifade edebileceRleri alan ve 6zgurlige Ravusur
e fikir paylasimi yoluyla zihinsel ve dilsel siirecler aRtive olur

e grup dinamikleri giclenir

egitim, cocuRlarin bireysel farkliliklarina gdre uyarlanabilir

Asagidaki semada HEALTHEDU'nun pedagojik ve metodolojik cercevesinin altinda yatan teorik hu-
suslar 6zetlenmektedir. Onerilen 6grenme etkinlikleri (bkz. Kisim Ill. BESLENME EGITIMI ICIN UYGU-

LAMALI CERCEVE) bu cerceveyi temel almakta ve teori ile pratigi bir araya getirmeyi hedeflemektedir.

HealthEDU etkinlikleri

\.

PEDAGOJIK
TEORILER

OGRENME
TEKNIKLERI

» Yapilandirmacilik

> Aktif 6grenme

» Isbirlikli dgrenme

» Proje tabanli 6grenme

» Hikaye anlatimi

» Rol canlandirma

» Egitimsel oyunlar

» Beyin firtinasi oturumlari
ve tartismalar

» Gruplar halinde calisma
» Zenginlestirilmis ders
anlatimi/Konuk konusmaci
» Gosterimler

» Geziler/Saha gezileri

J

Ogretmenler, algilama veiletisim becerilerini gelistirmek icin grencilerin kendilerini ifade edebilecegi
ve Risisel deneyimler yasayabilecegi bir egitim yontemi uygulamalidir; miifredata uygun olarak
0grencileri cevre ve diger konularda bilgilendirmeye calismalidir. Ayrica, Resfederek 6grenme hayal
glchi, maceracilik ruhu, risk alma hevesi ve farkli secenekleri degerlendirebilme imRani gerektirir.
KesfedereR Ggrenmenin bu tesvik edici yonleri, 6grenciler arasinda Ronulara yénelik égrenmenin

otesinde bir ilgi ve alaka uyandirmaktadir.

Projelerde isbirligine dayali olarak calisma, yetkinlik temelli 6grenme olanagi saglar ve dgrencileri



edindiRleri bilgiyi somut ve yeni durumlara uygulamaya hazirlar. Baskalarinin fikirlerine saygi duyma,
mUzakere etme ve oybirligiyle Rarar alma gibi grup calismasi ile iliskili diger yetRinlikler de gelisir.

Ayni zamanda, gerceR diinya baglaminda ve durumlarinda 6grenme deneyimi anlamli 68renmeyi
desteRler ve Ustbilissel streclere olanak saglar. Dolayisiyla, sorun cézme uygulamalari yoluyla bilgi
edinimi saglanir, cesitli teknikler Rullanilir ve 6grenme becerileri Razanilir.

Sunulan  tekniklerle calisma edinilen bilgilerin yeni, beklenmedik ve degisken durumlara
uygulanmasini saglar, béylece 6grenciler yeni ¢cozUmler bulma Ronusunda egitimli ve donanimli bir
hale gelir. HerResin Rapsayici bir 6grenme deneyimiyasayabilecegi bir ortamolusturmaRicin cesitlilik,
esneRlik, isbirligi ve esler arasinda yardimlasma Ravramlarinin 6nemi her zaman vurgulanmali.

Modern pedagojik uygulamalarda egitimin amaci goz éninde bulundurulmalidir. CocuRlari yasama
hazirlamaR istiyorsak egitimi, 6grenciler icin hicbir anlam tasimayan ezbere dayali egitime indirge-
meRten kRacinmallyiz. Burada aciklanan metodolojiler elestirel diisinceyi tesvik etmenin yani sira
Ggretmenlerin, yasamlarinda farkli zorlu durumlarla basa ciRabilecek Risiler yetistirmesine olanak
tanir.

Ders anlatiminda esas sorun olan nokta, dgrencilerin icerigi cogu zaman baglam disinda 6grenmesi
ve dolayisiyla soru soruldugunda ezberledigi dogru cevabi teRrarlamasidir. Bu durumda, islenilen
icerik Ggretmenin not vermesinden sonra islevselligini yitirmekte ve G6grenciler artik zaten gérev-
lerini yapmis olduRlarricin 6grendiklerini hizlica unutmaktadir. Ayrica, bu 6grenme bicimi 6grenciler
icin aRtif bir deneyim sunmadigindan icerigin uzun vadede 6zimsenmesi zorlasmaktadir.

REFERANSLAR

1. Alterio, M. (2002), Using storytelling to enhance student learning, available online at: http:/www.

heacademy.ac.uk/assets/York/documents/resources/resourceda tabase/id471_using_storytelling_to

enhance_learning.pdf

2. Avdikos, E. G. (1999). GRECIAN RIDDLE-JOKES: FORMALISTIC AND FUNCTIONAL FEATURES OF A NEW
MINOR FORM. Folklore, 10, 108.

3. AvayvwoTtomouAog, B. A. (1997). Téxvn kal TeEXVLKN Tou apapuBlol. ABrva: Kaotaviwtn.

4. Anagnostopoulos, B.D. (1995) “Helidona’s sing. Reaching the Children’s World” (scientific journal pub-
lished by OMEP), Vol. 1

99


http://www.heacademy.ac.uk/assets/York/documents/resources/resourceda tabase/id471_using_storytelling_to_enhance_learning.pdf
http://www.heacademy.ac.uk/assets/York/documents/resources/resourceda tabase/id471_using_storytelling_to_enhance_learning.pdf
http://www.heacademy.ac.uk/assets/York/documents/resources/resourceda tabase/id471_using_storytelling_to_enhance_learning.pdf

5. Bauman, R. (1986). Story, performance, and event: Contextual studies of oral narrative (Vol. 10).

Cambridge University Press.

6.  Bettelheim, B. M. (1995). H yonteia twv mapapubuwv: Mia huxavaAuTtiki mpoogyyon (Utdp.
E. Aotepiou). ABrva: Mapog.

7. Bettelheim, B. (1976). The Use of Enchantment. The Meaning and Importance of Fairy Tales. Penguin
Books, London 1976.

8.  Centers for Disease Control and Prevention (CDC) (1996): Guidelines for School Health Programs to
Promote Lifelong Healthy Eating. MMWR, 45, 1-33.

9. Clandinin, D. J., & Connelly, F. M. (1998). Stories to live by: Narrative understandings of school re-
form. Curriculum inquiry, 28(2), 149-164.

10. Clark, A. (2006). Changing Classroom Practice to Include the Project Approach. Early Childhood Re-
search & Practice. ECRP, Vol. 8, 1-11.

11. Conole, G. (2009). The role of mediating artefacts in learning design. In Handbook of Research on

Learning Design and Learning Objects: Issues, Applications, and Technologies (pp. 188-208). IGI Global.

12. Cox, J. (n.d). Classroom management: Guest speakers supported learning. Retrieved from

http.//www.teachhub.com/classroom-management-guest-speakers-support-learning

13. De Freitas, S. (2006). Learning in immersive worlds: A review of game-based learning.

14. DeWitt, J., & Storksdieck, M. (2008). A short review of school field trips: Key findings from the past and
implications for the future. Visitor Studies, 11(2), 181-197.)

15. Echeita Sarrionandia, G. (2012). El aprendizaje cooperativo al servicio de una educacion de calidad.
Cooperar para aprender y aprender a cooperar. Torrego J. & Negro A. (Eds.), Aprendizaje cooperativo en

las aulas (pp. 21- 45). Madrid: Alianza editarial.

16. Egan, K., & McEwan, H. (Eds.). (1995). Narrative in teaching, learning, and research. Teachers College

Press.

17. Eley, M. & Norton, P. (2004). “The Structuring of Initial Descriptions or Demonstrations in the Teaching
of Procedures.” International Journal of Math Education, Science, and Technology. 35(6), p. 843-866

18. Falk, J. H. (1983). Field trips: A look at environmental effects on learning. Journal of Biological Educa-
tion, 17(2), 137-142.

100

Okul dncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



http://www.teachhub.com/classroom-management-guest-speakers-support-learning


19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

3L

32.

Farmer, J., Knapp, D., & Benton, G. M. (2007). An elementary school environmental education field trip:
Long-term effects on ecological and environmental knowledge and attitude development. The journal

of environmental education, 38(3), 33-42.

Fink, L. D., 2004, “Beyond small groups: Harnessing the extraordinary power of learning teams,” in
Michaelson, LK., Bauman Knight, A. and Fink, L. D (eds), Team-based learning: A transformative use
of small groups in college teaching, Stylus Publishing, Sterling, USA.

Fisher, R. (2005). Teaching children to think. Nelson Thornes.

Gatens, B.P. (2016, July). From the principal’s office. Retrieved from http://education.cu-portland.edu/

blog/principals-office/why-expert-teachers-rely-on-great-guest-speakers/

Griva, E., & Semoglou, K. (2012). Estimating the effectiveness and feasibility of a game-based project
for early foreign language learning. English Language Teaching, 5(9), 33.

Hernandez, F. y Ventura, M. (2006). La organizacién del curriculum y proyectos de trabajo. El cono-

cimiento es un calidoscopio. Barcelona: Ice-Grad.

Hernandez, F. (2000). Los proyectos de trabajo: la necesidad de nuevas competencias para nuevas

formas de racionalidad. Educar, 26, 39-51.

Johnson, D. Johnson, R. y Holubec, E. (1994). Cooperative Learning in the Classroom. Virginia: Associa-

tion for Supervision and Curriculum Development.

Kambouri, M., Thomas, S., & Schott, G. (2003). Designing for learning or designing for fun? Setting
usability guidelines for mobile educational games. Proceedings of MLEARN. Retrieved on March, 23,
2009.

Kilpatrick, W.H. (1918). The Project Method. Teachers College Record 19, San Francisco: Pfeiffer

Kouppouon, N. (2013), Bhpata yia t {wn,ABnva, Ekdooelg 2okohn-KouAedakn.

Kokkog, A. & Alovapdakng, A. (1998), «Avouxtr kal E¢ Anootaoswc Eknaldevon», Topog B,

Yxeoel; Aldaokovtwv-6dackopévwy Matpa: EAANVIKO Avolxto MavemnioTruLo.
Kokkog, A. (2005), Ekmatbeutikéc MéBobol, Matpa: EAANVIKO Avolxto MavemnioThuLo.
Leatherbury, M.C. (2011). Connecting field trip and classroom learning: Evaluating the utility of a

museum-based framework in an Environmental education context (Master’s Thesis). Retrieved from

https://epapers.uwsp.edu/thesis/20711/leatherbury.pdf

101


http://education.cu-portland.edu/blog/principals-office/why-expert-teachers-rely-on-great-guest-speakers/
http://education.cu-portland.edu/blog/principals-office/why-expert-teachers-rely-on-great-guest-speakers/

33. Leor, K. (2015, June). Guest speakers: A great way to commit to education. Retrieved from

http://teachingonpurpose.org/journal/guest-speakers-a-great-way-to-commit-to-education/

34, Mackenzie, A. A, & White, R. T. (1982). Fieldwork in geography and long-term memory struc-

tures. American Educational Research Journal, 19(4), 623-632.

35. Malone, T. W., & Lepper, M. R. (1987). Making learning fun: A taxonomy of intrinsic motivations for
learning. Aptitude, learning, and instruction, 3(1987), 223-253.

36. Mohadaving, K. A. (2011). To mapapvBi otnyv eknaideuon: Wuxonadaywyikn Staotaocn Kat
aflonoinon. ABnva: Aladpaon.

37. McDrury, J., & Alterio, M. (2002). Learning through storytelling: Using reflection and experience in

higher education contexts. Dunmore Press Limited.

38. Mott., B., Callaway, C., Zettlemoyer, L., Lee, S. and Lester, J. (1999), 'Toward Narrative-Centered
Learning Environments’. Proc. AAAI Symposium on Narrative Intelligence. Available online at:

http.//www.cs.washington.edu/homes/Isz/papers/mczll-Narrative-99.pdf

39. MepakAng, M. I. (1996). «O Max Lithi kat To eupwmnaiko mapapuBuy. to E. I Aubikog
(Emtip.), Ao 1o mapapuBbl ota KOpkG: Mapadoon kat veoteplkotnta (0o. 5-24). ABnva:

Oduoogag.

40. Mrnikog, K., MrmpurtiAn, M. (2004), Mpoypapuatiopog kat Opyavwaon t¢ EkmatdeuTikig
Awadikaotiag otnv MpooxoAkr Aywyr (MavemoTnULOKEG 2nuelwoelg), A.M.0., Tunua

Exkdooewv, Naveniotnuiako Tunoypadeio, Oecoahovikn.

41, Orlich, D. C., Harder, R. J,, Callahan, R. C., Trevisan, M. S., & Brown, A. H. (2012). Teaching strategies:

A guide to effective instruction. Cengage Learning.

42. Papanikolaou, P., & Tsilimeni, T. (1992). Children literature in Kindergarten. Kastaniotis, Athnes,

Greece.

43, Pieterse, V., & Thompson, L. (2010). Academic alignment to reduce the presence of ‘social loafers’ and

‘diligent isolates’ in student teams. Teaching in Higher Education, 15(4), 355-367.

44, Pivec, M., Dziabenko, O., & Schinnerl, I. (2003, July). Aspects of game-based learning. In 3rd Interna-

tional Conference on Knowledge Management, Graz, Austria (pp. 216-225).

45, Prensky, M. (2007). Fun, play and games: What makes games engaging. Digital game-based learning,
5, 1-05.

102

Okul dncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



http://teachingonpurpose.org/journal/guest-speakers-a-great-way-to-commit-to-education/
http://www.cs.washington.edu/homes/lsz/papers/mczll-Narrative-99.pdf


46. Pujolas Maset, P. (2012). La implantacion del aprendizaje cooperativo en las aulas. En J. Torrego y A.

Negro (ed.), Aprendizaje cooperativo en las aulas (pp. 77- 104). Madrid: Alianza editorial.

47. Quin, C. (2008, March). Serious Games for Serious Topics. elearn Magazine, Retrieved from

http://elearnmag.acm.org/featured.cfm?aid=1361093.

48. Rieber, L. P. (1996). Seriously considering play: Designing interactive learning environments based on
the blending of microworlds, simulations, and games. Educational technology research and develop-
ment, 44(2), 43-58.

49. Siegel, L. S. & Brainerd, C. J. (1978). Alternatives to Piaget: critical essays on the theory. New York:

Academic Press.

50. Torrego Seijo, J.C. y Negro Moncayo, A. (comp.) (2012). Aprendizaje cooperativo en las aulas. Funda-

mentos y recursos para su implantacién. Madrid: Alianza editorial.

51. Vygotsky, L. S. (1987). Thinking and speech. In R.W. Rieber & A.S. Carton (Eds.), The collected works
of L.S. Vygotsky, Volume 1: Problems of general psychology (pp. 39-285). New York: Plenum Press.
(Original work published 1934.)

52. Xenophontos, S. A. (2012). Reading Plutarch in nineteenth-century Greece: classical paideia, political
emancipation, and national awareness—the case of Adamantios Koraes. Classical Receptions Journal,
6(1), 131-157.

53. TowumoukAn, A. & OiMutg, N. (2010). Exmaibeuon ekmatbeutwy evnAikwv: mpdypappa
eknaidevong ano amootacn Stapkelag 100 wpwv. ABARva: Yroupyelo EBvikAg Maldeiag,

Ala Biou MdaBnong kot ©pnokeupudtwy & IAEKE.

Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve 103

uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)


http://elearnmag.acm.org/featured.cfm?aid=1361093

BESLENME
EGITIMI ICIN
UYGULAMALI
CERCEVE

KISIM I



1. BESLENME EGITIMINE YONELIK SINIF
ICI ETKINLIKLERIN TASARLANMAS|
106

2. EBEVEYN KATILIMI ONEMLIDIR 163

3. COCUKLARI SAGL!KLI BESLENMEYE
TESVIK ETMEK ICIN YARATICI VE
EGLENCELI YONTEMLER 171



BESLENME EGITIMINE
YONELIK SINIF ICI
ETKINLIKLERIN
TASARLANMASI

P -
1.1_J GIRIS

Gelismis Ulkelerde uygulanan egitim mifredati ve politiRalart incelendiginde hayatlarinin ilerleyen
dénemlerinde fiziksel ve psikolojik saglik bakimindan Raliteli ve uzun bir yasam strdirebilmeleriicin
genc bireylere yeterli ve dengeli beslenme aliskanliRlari Razandirmanin egitimde en 6nemli Ronular
arasinda yer aldigi gérilmeRtedir.

Bu egitim programi beslenme ve dietetik bilimleri, egitim mufredatinin amaclari ve cocuRlarin gelisim
ozellikleri temel alinarak hazirlanan 8 ana mesajl kullanarak 6zellikle 4-10 yas grubundaki cocuRlara
sagliRli beslenme aliskanliklari Razandirmayi ve mevcut aliskanliRlarini gelistirmeyi amaclamaktadir.

Bu 8 ana mesaj yenilikci ve kapsamli bir saglikli beslenme alisRanliRlari egitim yaklasimi gelistirmek
amaclyla hazirlanmistir. Belirlenen amaclarin ana hedefi cocuklarin yasam Ralitelerini hem
glinimUzde hem de geleceRte artiracak bu beslenme aliskanliRlarini edinmelerini saglamaktir.
Egitmenlerin ders strecini tamamen ydnetmelerine, ihtiyaclar dogrultusunda gereRli degisiklik ve
dizenlemeleri yapmalarina olanak saglamak icin ana mesajlar esnek bir tasarimla hazirlanmistir. Bu
Risimda sunulan sinifici etkinlikler asagidaki ana mesajlar temel alinarak tasarlanmistir. Etkinlikleri
uygularken bu ana mesajlari daha sonra tekrar inceleyebilirsiniz.



Sinif ici etkinlikler Besin Piramidi, Suyun Beslenme Acisindan Onemi, Fiziksel Etkinlik ihtiyac,
Ogrencileri Kendi Beslenme AliskanliRlarini Disinmeye Tesvik Eden Egitim Etkinlikleri ve Ogrencileri
Yeni Seyleri Tatmaya Tesvik Etme olmak (izere 5 ana tematik alanda gruplandiriimistir. Bu 5 tematik
alan asagidaki sayfalarda ayrintili olarak agiRlanmaktadir. Her bir tematik alandan sonra bu tema-
tik alan ile ilgili sinif ici etRinlikler sunulmaktadir. Her bir tematik alanda sunulan sinif ici etkin-
liklerin 8 ana mesaj ve bu mesajlarin icerdigi 68renme mesajlari dogrultusunda hazirlandigini teRrar
hatirlatmaR istiyoruz. Bu sinif ici etRinliRlerin dncelikli hedefi tematik alanlarda aciklanan 6grenme
amaclarini 8 ana mesaji Rullanarak pekistirmeRtir.

r-‘] .2 . ANA MESAJLAR

J

Ana mesajlar ve 6grenme hedefleri sunlardir:

ANA MESAJ 1.

Dinyanin farkli bélgelerinde yasayan insanlarin beslenme aligskanliklari
farkli olabilir.
> OGRENME HEDEFLERI

Ogrenciler:

1A Beslenme tercihlerinin kiltdr, saglik durumu ve vicut yapisi gibi nedenlere
bagli olarak farklilik gosterebildigini kavrar.

1B Diunyanin farkli bélgelerinde yasayan insanlarin farkli beslenme tercihlerine
ve aliskanliklarina sahip olabileceklerini ifade eder.

ANA MESAJ 2.

Saglikli ve aktif bir yasam icin besinlere ihtiyacim var.

> OGRENME HEDEFLERI

Ogrenciler:
2A Saglikli ve aktif bir yasam icin besinlere ihtiyacimiz oldugunu ifade eder.

2B Bireylerin besin ihtiyaclarinin farkli olabilecegini kavrar.
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ANA MESAJ 3.

Besin piramidinde belirtilen besinlerden dengeli ve yeterli miktarda
tiiketmeliyim
> OGRENME HEDEFLERI

Ogrenciler:

3A Besin piramidinde belirtilen bes besin grubunu ve bunlarin besinsel
degerlerini kavrar.

3B Besin piramidinde belirtilen besinlerin farkli miktarlarda tiiketilmesi
gerektigini kavrar.

3C Yemek hazirlarken besin piramidini bir basvuru kaynagi olarak kullanir.
3D Gunun farkli zamanlarinda farkli besinlere ihtiyacr oldugunu kavrar.

3E Saglikli bir yasam igin tlim besinlerden tiketilmesi gerektigini kavrar.

ANA MESAJ 4.

Aktif olmak ve spor yapmak saglikli olmayi saglar.

> OGRENME HEDEFLERI

Ogrenciler:
4A Gun boyunca aktif olmasi gerektigini kavrar.

4B Spor yapmanin ve aktif olmanin kendi viicudu icin faydali oldugunu,
kaslarini ve kemiklerini giclendirdigini kavrar.

4C Egzersiz yaptigi veya aktif oldugu élclde fazla besine ihtiyag duyacagini
kavrar.

ANA MESAJ 5.

Gin boyunca yeterli miktarda su igmeliyim.

> OGRENME HEDEFLERI

Ogrenciler:
5A Gunlik su ihtiyacini karsilamak icin ne kadar su igmesi gerektigini kavrar.

5B Yiyecek hazirlarken hijyen kurallarina dikkat eder.

108

uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)

l ! Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve




ANA MESAJ 6.
Canlilar su olmadan yasayamaz.

> OGRENME HEDEFLERI

Ogrenciler:
6A Gln boyunca yeterli miktarda su icmesi gerektigini kavrar.

6B Gin boyunca yeterli miktarda su icer.

6C Yeryiztindeki su kaynaklarmin sinirsiz olmadigini ve su tasarrufunun énemi
kavrar.

6D Yeryizindeki su dongisini agiklar.

ANA MESAJ 7.
Yeterli ve dengeli beslenme sagligi korumak i¢in ZORUNLUDUR.

> OGRENME HEDEFLERI

Ogrenciler:
7A Yanlis beslenmeden kaynaklanan hastaliklari kavrar.

7B Yiyeceklerdeki besinlerin ézel faydalarini ve islevlerini kavrar.

ANA MESAJ 8.

Saglikli ve sagliksiz yiyecekleri biliyorum.

> OGRENME HEDEFLERI
Ogrenciler:

8A Saglikli ve sagliksiz yiyecekleri sayabilir.
8B Saglikli ve sagliksiz yiyecekleri secebilir.

Bu e-Ritapta yer alan sinif ici etRinliRler 5 tematik alanda 8 ana mesaj temel alinarak hazirlanmistir.
Baz etRinlikler birden fazla alanla ilgili tamamlayici bolimler icerebilir, dolayisiyla bu etRinlikler bird-
en fazla tematik alanla ilgili olabilir. Bu durumda egitmenler etkinligi bir biitin olarak uygulayabilir
veya egitim ortaminin Rosullarina gére yeniden diizenleyebilir.
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Sekil8. [
Tematik Alanlar .
”e Ana Mesqjlar TEMAT'K ALANLAR L
Arasindaki iliski > Besin Piramidi OGRENME
S Besl i
;gllsllynudnan egneen”r:e H EDEFLERI
» Fiziksel Etkinlik intiyaci IQEREN
» Ogrencileri Kendi Beslenme
Aliskanliklarmi Yansitmaya Tesvik ANA
Eden Egitim Etkinlikleri MESAJLAR

» Cocuklar Yeni Seyleri Tatmaya
Tegvik Eden Etkinlikler

Okulunuzun veya sinifinizin kosullarina en uygun etRinliRleri secebilir veya belirtilen tim ma-
teryalleri kullanabilirsiniz. EtkinliRleri ve materyalleri ihtiyaclariniza gore dizenleyebilir veya
degistirebilirsiniz.

Bu bélimde, cocuRlarda saglikli beslenme aliskanliRlari gelistirmeyi amaclayan 8 ana mesaj ve farkli
gelisim dénemlerindeki cocuRlara bu aliskanliklari 6gretme konusunda egitmenlere yardimci ola-
cak ipuclart aciklanmaktadir. Sunulan etRinlikler, egzersizler ve sorular 6gretmen ve ebeveynlere
oneri niteligindedir. Bu etkinlik érnekleri bireysel farkliliRlari ne olursa olsun tiim cocuklarda saglikli
beslenme aliskanliklari gelistirmek amaciyla hazirlanmistir.

Onerilen etkinlikler 6grencilerin elestirel ve yaratici disinme gibi bilissel becerileri etkin olarak
kullanmalarini gerektiren Ggrenci merkezli yontem ve teknikler Rullanilarak tasarlanmistir. Bu
gelisim seviyesinde 6grencilerin etRinliklere etRin olarak Ratilmasi ve yaparak dgrenmeleri esastir.

f'.] 3 BESLENME EGITIMI ILE ILGILI SINI ic
» J ETKINLIKLERDE TEMATIK ALANLAR

Hic suphe yok Ri dersleri baglam temelli tasarlamak her zaman daha etRilidir. Proje ekibi olarak bizler
John Dewey'in yaygin olarak bilinen “Cocuklara 6grenecekleri degil yapacaklari bir seyler verin; bir seyler
yaparken yogun bir diisinme siireci gerektigi icin 6grenme Rendiliginden meydana gelecektir.” soziine
yiirekten inaniyoruz. (J. Dewey, 1916) Bu s6zlerden de anlasilacag Uizere Ggrencilere Ggretilen Ronu
ile baglam arasinda bir baglanti olusturulmasi dgrencilerin daha iyi 6grenmelerine ve hatirlamalarina
yardimcr olacaktir. Ders verilen grup ister sinif ortamindaRi Ricik 6grenciler ister bir Ronferanstaki
katilimcilar veya dijital bir siniftaki etkilesimli 6grenciler olsun 6gretim eger bir baglam icinde veya
gerceR hayattaki durumlar temel alinarak gerceRlestirilmiyorsa Ggrenciler dgretilen seyleri bliyuk
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olasiliRla 6grenemeyecektir. Bu e-Ritaptaki sinifici etRinlikler bu sebeplerle bes tematik baglamda
hazirlanmistir. Her bir tematik alanda egitmenlerin saglikli beslenme aliskanliRlarini 6gretmeR icin
kullanabileceRleri cesitli sinif ici etkinliRlere yer verilmistir. Egitmenler hedef grubun ihtiyaclarina
veya diger faRtorlere gore etRinliRlerde gereRli degisiklikleri yapabilirler. EtRinliRler yapilirken
Rullanilmasi gereken gereRli yardimci etkinlik sayfalari, posterler, grafiRler ve fotokopiile cogaltilabilir
diger materyallere Ritabin sonundaRi Ekler béliminden erisilebilir. Egitmenler etRinliRleri sinif
icinde uygularken bu yardima etkinlik sayfalarinda da gereRsinimler dogrultusunda degisiklikler
yapabilirler. Her bir etkinlik bu bolimin basinda belirtilen 6grenmeyi artiran ana mesajlardan bir
veya daha fazlasini icermektedir. Ana mesajlara ait 6grenme hedefleri etkinlikteki mesajin altinda
belirtiimeRtedir. Egitmenler s6z konusu etkinligi farkli bir tematik alanda kullanmak istediklerinde
gereRli degisikliRleri yaparak etkinligi yeni temaya uyarlayabilirler.

1.3.1 Besin piramidi ile ilgili sinifta
uygulanabilecek 6grenme etkinlikleri

Sagliklibiryasamicin temel besingruplarindan giinliR olarak tiiketilmesi gereRen besinler listelendiginde
glnliRideal miktarlari ve porsiyonlari gésteren piramit seklinde bir grafik ortaya clkmaktadir. Bu grafik
Besin Piramidi olarak adlandirimaktadir. Besin piramidi Ulkelere gére RiiciR farkliliRlar gosterse de
icerikleri genel olarak birbirine benzemektedir (bkz. Sekil 9). Cevresel, cografi ve Riiltirel farkliliklar
UlRelerin besin piramitlerine de yansimaRtadir. CocuRlar icin hazirlanan besin piramitlerinde saglik
acisindan oldukca tartismali domuz eti ve sarap gibi besinlere ve iceceRlere yer verilmemelidir.

Sekil 9.

Proje ortagi
lilkelerdeki
besin piramitleri
(1-Litvanya’,
2-Bulgaristan?,
3-Tiirkiye?,

4-5 - [spanya?,
6 - italya®,
7-Yunanistan®)

Maisto pasirinkimo piramidé

u LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIA KRN
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MPEMOPbKU

o, SA SAPABOCAOBHO XPAHEHE

,  3a yueHuuy Ha 7-19 ropuHn
B bbArapus

7 Al MHHHCTEPCTBO HA 31PABEOTIABAHETO
GO IS UIICTE | HALIMOHAJIEH LIEHTBP 10 ONA3BAHE HA OBUIECTBEHOTO 3IPABE
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MAXIMO 2-3 VECES
POR SEMANA

3-5 UNIDADES
7\, POR SEMANA

3-5 VECES

_‘ 3.5 VECES
POR SEMANA 4

POR SEMANA

A DIARID

EN CADA
COMIDA

EN CADA
COMIDA

Modificado de la piramide de la Sociedad Espafriola de Nutricién Comunitaria 2004
y la piramide de la Consejeria de Salud de la Junta de Andalucia

PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION SALUDABLE (4]

BEBIDAS FERMENTADAS

CONSUMD
¥ RESPONSABLE EN ADULTODS

09

Actividad Equiliorio: Técnicas AGLA: 4-6 vasos al dis®

fisica diaria emocional  Energético culinarias  rigesin de Fpucos segin I Prason
saliclables 0 I Hommon Salamols SENC,

&0 min.
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Bevande: Solo in piccole
Acqua - 6 bicchieri al giorno quantita

Vino - 1 bicchiere scarso a pasto
B = = B Occasionalmente ,#
‘ O 3
=P \
per gruppo o
CONSUMO
-

2 Parsi ~

8V "i SETTIMANALE
&L A

\

CONSUMO
MENSILE

2 Porzioni
al giorno

3 Porzioni ( CONSUMO
al giorno " GIORNALIERO

Almeno 5 Porzioni
al giorno

MEDITERRANEAN DIET

MONTHLY

WEEKLY

wine in moderation

Y

Al remember to:
* drink plenty af water

* avoid salt and replace it by herbs (e.g oreganon, basil, thyme, ¢ic)

Source: Supreme Scientific Health Council, Hellenic Ministry of Health e
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1 https://sam.Irv.It/It/veiRlos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/
sveika-mityba-ir-gyventoju-mitybos-gerinimas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas ve dneriler https:/sam.Irv.
[t/It/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveikos-mitybos-rekomen-

dacijos

2 http://ncpha.government.bg/files/4preporaki_uchenici_17-19g.pdf

3 http://www.saglik.gov.tr/TR,22550/saglikli-yemeR-tabagim.html

4 https://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/saludJovenes/docs/

alimentSaludGuiaFamilias 2007.pdf Dr. Javier Aranceta-Bartrina tarafindan tavsiye edilen ve Sociedad Espafiola
Nutricién Comunitaria tarafindan saglanan gelistiriimis versiyon http://cadenaser.com/programa/2017/03/29/
hoy_por_hoy/1490775747_178603.html?ssm=14092012-Ser-rs-1-Fb

5 http://carnisostenibili.it/wp-content/uploads/2015/12/che-potete-vedere-sempre-a-pagina-59-della-
nuova-versione-del-Quaderno..pdf (p. 59), http://www.piramideitaliana.it ve dneriler http://www.salute.gov.it/
imgs/C_17_pubblicazioni_652_allegato.pdf

6 http://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines/regions/countries/greece/en/
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GRUP 1: TAHILLAR, TAHIL URUNLERI, EKMEK VE MAKARNA

Tahillar Rurutulmus bitki tohumlaridir. Bugday, arpa, piring, yulaf, misir ve bunlardan Gretilen un,
eRmeR, bulgur, sehriye, irmik, Ruskus, tarhana ve diger tahillar bu grupta yer almaktadir.

ERmek, tahil ve makarna B vitamini, demir, mineraller ve posa baRimindan zengin Raynaklardir.
Ayrica zengin Rarmasik karbonhidrat icerikleri sayesinde cocuklarin fiziksel etkinlikler icin ihtiyac
duydugu enerjiyi saglarlar. Onerilen ginliik tiketim 6-9 porsiyon.

GRUP 2: SEBZE VE MEYVELER

Meyve ile sebze arasindaki fark nedir? Botanikci degilseniz ve yalnizca gastronomi acisindan
degerlendiriyorsaniz meyve ve sebzeler arasindaki oldukca basit bir fark vardir. En basit ifadey-
le, pisirilebilen veya salatalarda kullanilan bitkilere veya bélimlerine sebze, tatl niyetiyle veya
atistirmaliR olarak ¢ig halde tiiRetilebilenlere ise meyve denilmektedir.

Sebzeler ve meyveler %70-98 oraninda su icermeRtedir. Taze sebze ve meyveler vitamin, mineral
ve sellloz bakimindan iyi bir sindirilebilir Rarbonhidrat Raynagidir. Bununla birlikte, yiksek enerji
ve protein icermezler fakat C vitamini ihtiyaci yalnizca bu gruptaki besinlerden Rarsilanabilir. A vi-
tamininin 6ncGl olan Rarotenler yesil, sari ve turuncu renkli sebzelerde ve meyvelerde bol mik-
tarda bulunur. Koyu yesil yapraRlilar portaRaldaki Radar C vitaminiicerirler. Ayrica potasyum ve folik
asit baRimindan da zengindirler. Buna ek olarak, mineral ve vitaminlerle birlikte viicuttaRi hicresel
sagligi koruyan 37 antioksidan bakimindan da zengindirler. Onemli diger konu ise bagirsaklarin
calismasini diizenlemeye yardimc olmalaridir. Sebze ve meyvelerde besin Raybini dnlemeR icin
hasattan son tiiReticiye Radar her asamanin ¢ok dikRRatli bir sekilde planlanmasi ve Rontrol edilmesi
gerekmektedir.

Onerilen ginlik tketim 3-4 porsiyon.

Meyveler cocuklarda cilt, g6z ve agiz sagligi icin son derece 6nemli olan A ve C vitamini, potasyum ve
diger mineraller baRimindan essiz bir Raynaktir. Ayrica Rarbonhidrat ve posa icerigi bakimindan da
zengindirler. Cocuklar genellikle dogal olarak tatli meyveleri severler. Onerilen gnlik tiketim 2-3
porsiyon.

GRUP 3: SUT VE SUT URUNLERI

Sut toketimi tim yas gruplarindaki bireyler icin 6nemlidir. Ozellikle cocukluk doneminde siit icmek
baytme, fiziksel ve zihinsel gelisim Uzerinde dogrudan etRilidir. Ayrica, ilerleyen yetiskinlik ddne-
minde ortaya cikan Remik hastaliklarinin 6nlenmesi bakimindan da énemlidirler.

Cesitleri: Sut Grunleri endUstrisinde Uretilen en énemli Grin suttir ve diger mandira Urdnlerinin
de temel hammaddesidir. Evlerde tiiRetilmesinin yani sira yogurt, ayran, peynir, c6ReleR, sit tozu,
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kRaymak ve dondurma yapmak icin gida endiistrisinde Rullaniimaktadir.

Sat, peynir ve yogurt RemiR, dis ve kas sagligi icin son derece énemli olan protein, Ralsiyum ve D
vitamini bakimindan en énemli kaynaklar arasindadir. Onerilen tiketim giinlik 2-3 porsiyon.

GRUP 4: KIRMIZI ET, BEYAZ ET, FASULYE, BALIK, YUMURTA VE
YAGLI TOHUMLAR

Kirmizi et ve et Urinleri biyime ve gelismeyi destekleyen proteinleri iceren dnemli besinlerdir. Et
Urtnleri biyolojik baRimdan énemli yikseR Ralitede protein iceren bir besin grubudur. Protein, yag, B
grubu vitaminler (tiyamin, riboflavin ve niyasin), mineraller (demir, fosfor), aroma verici maddeler,
su ve az miktarda glikojen (hayvan kaynakli nisasta) icerirler. Etteki su icerigi elde edilen hayvanin
yasina bagli olarak %503 %75 arasinda degismektedir. Yaslanma nedeniyle hayvanin vicudunda-
Ri su orani azaldigi icin yasli hayvanlardan elde edilen etler daha serttir. Kasaplik ve Ranatli hayvan-
lardan elde edilen etler besin degerleri bakimindan birbirine yakindir. Kanath hayvanlardan Uretilen
beyaz et kirmizi ete oranla daha a3z demir ve yag icermesine ragmen daha fazla protein ve niyasin
icerir. SaRatat Grtnleri A ve B vitaminleri, protein ve demir bakimindan zenginken deniz Uriinleri
vitaminler (6zellikle suda c6ziilebilen A, D ve K vitaminleri) ve mineraller (fosfor, iyot, potasyum)
baRimindan zengindir. Yiyeceklerin enerji degerleri sahip olduklari yag icerigine gore degismeRtedir.

Yumurtada bulunan hayvan Raynakli protein o Radar yikseR Ralitededir ki bu kalite diger yi-
yeceRlerin protein Ralitesini belirlerken standart deger olarak Rullaniimaktadir, ayrica Raliteli pro-
tein icerigi nedeniyle yumurta et yerine ikame olarak da Rullanilabilir. Protein icerigi nedeniyle tim
yas gruplarindaki bireyler tarafindan tiRetilmesi énemlidir. Sahip oldugu icerik nedeniyle 6zellikle
dusUR gelir grubundakiler, bebekler, cocuRlar, hamile bayanlar ve emziren anneler icin en ucuz
fakat en iyi protein RaynaRlarinin basinda gelmektedir. Besin Degerleri: Yumurta saglikli bir yasam
strdirebilmeR icin gerekli tim besinleri hatta anne sitindeki kadar fazla besin icermektedir. insan
viicudunda protein iceriginin sindirilmesi ve Rullaniimasi baRimindan yumurtanin biyoyararlanim
orani %2100'dur. Protein Sindirilebilirligi Duzeltilmis Aminoasit Degeri (PDCAAS) listesinin en (st
sirasindadir. Bu nedenle, anne sutl ve yumurta en Raliteli proteinler olarak adlandirimaktadir.
SagliRli bliyume, gelisme ve yasam icin hayati nitelikteRi 13 vitaminin tamamini icerir.

Lifli bitkilerin olgunlasmis tohumlari olan baRlagiller insanoglu tarafindan yetistirilen ilk bitkiler
arasindadir. Karbonhidratlar ve proteinler baklagillerde bulunan en énemli bilesiklerdir. Baklagillerin
dis Risminda posa ic Risminda ise nisasta bulunmaktadir. Baklagiller bulunan sindirilemeyen posa
iceriRleri nedeniyle protein kaliteleri nispeten disiRtir. Pisirme esnasinda eklenecek az miktardaki
et protein Ralitesini artiracaktir.

Ozellikle cocuklar ve agir islerde calisanlar icin hazirlanan menlerde enerji ve protein bakimindan
zengin yagli tohumlara yer verilmelidir. YukseR doymamis yag, E vitamini ve magnezyum icerigi
sayesinde yagl tohumlar 6zelliRle de ceviz kalp hastaliklari ve Ranser riskini azaltmaktadir.
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Onerilen tiketim miktari ginlik 2-3 porsiyon.

GRUP 5: YAG VE SEKER

Hayvani ve bitkisel yaglar Uretildikleri Raynaga gore gruplandirimaktadir. Bitkisel yag genellikle
zeytin, aycicedi, misir, soya fasulyesi ve benzer diger bitkilerden 6zel yontemler Rullanilarak Gire-
tilirler. FindiR, ceviz, badem, susam ve aycicegi gibi bitkilerin yURsek yag icerigine sahiptir. Hayvani
yag, cogunlukla hayvan doRularindan (ic yagi, Ruyruk yagr) ve sttten (tereyag) elde edilir. Bununla
birlikte diger bazi hayvan kaynakli besinler (st Grinleri, et, yumurta, vb.) de yag icermektedir. Hay-
vani veya bitRisel margarin ginlik hayatimizda siklikIa kullandigimiz yaygin diger bir yag seklidir.
Margarin, hayvani veya bitkisel yaglar 6zel hidrojenizasyon yontemleriyle doygunluga ulastirilarak
tretilmeRtedir. Margarinler ayrica aroma, renk, RoRu ve tat artirici maddeler, raf 6mrin( uzatan Ro-
ruyucular ve besin degerini artirmaR icin eRlenen vitaminler icermeRtedir. Yaglar sindirim surecinde
midede daha uzun Raldigi icin uzun sire tokluR hissi verir.

SeRer bir enerji kaynagidir. Seker pastacilikta, tatll, recel ve marmelat Gretiminde, seRerlemelerde ve
iceceRlerde yaygin olarak Rullaniimaktadir. Karamelize edilerek bazi tatli cesitlerinin (Rrem karamel)
Raplamasinda da RullaniimaRtadir. Karamelizasyon Ruru seRer veya seRer orani yURseR cozeltilerin
IsI tatbik edilerek Rahverengilestirilmesidir.

Bu grupta yer alan yiyeceklerin enerji icerigi yikseR oldugu icin énerilen tiketim miktari Risisel en-
erji ihtiyacina gore farklilik gostermektedir. Beslenme programlarindaki seker ve tatli miktari enerji
ihtiyacina gore artirilir veya azaltilir (MEGEP. 2007).

Protein, posa, A, D ve C vitaminleri, Ralsiyum, demir, cinko ve iyot mineralleri gibi bazi besinler ¢zel-
likle oRul 6ncesi ve oRul cagr cocuRlart icin cok Gnemlidir.
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UYGULAMALI ETKINLIKLER

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Besin Piramidi (Bu etkinlik Besin piramidi posteri, besin
dgrencileri Rendi beslenme kartlari, benim hikayem etRin-
aliskanliklarini yansitmaya lik kagidinin her 6grenci icin
tesvik etmeR icin de cogaltilmis Ropyalari, benim
Rullanilabilir) etRinlik glinliglim Ragidinin

her 6grenci icin cogaltilmis
Ropyalari.

Ogrenme Hedefleri.

AL R Ogrenciler:
Saglikli ve aktif bir yasam icin besinlere - SagliRli ve aRtif bir yasam icin besinlere
ihtiyacim var. ihtiyacimiz oldugunu ifade eder.

- Bireylerin besin ihtiyaclarinin farkli
olabilecegini Ravrar.

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen bes besin
dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim grubunu ve bunlarin besinsel degerlerini
Ravrar.

- Besin piramidinde belirtilen besinlerin
farkl miktarlarda tliRetiimesi gerektigini
Ravrar.

- YemeR hazirlarken besin piramidini bir
basvuru kaynagi olarak Rullanir.

Bu etRinlik besin piramidinde belirtilen yiyeceR ve iceceRlerden yeterli miktarda tiRetmenin dne-
mine dikRat cekmeyi amaclamaktadir. Bu amaca ulasmak icin cesitli etkinlik sayfalari kullanilacaktir.
Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme ilgili mevcut bilgilerini tetiklemeye yardimci olan bir Isinma
tartismasi ile etRinlige baslamak en etkili yontemdir. Tartisma esnasinda besin piramidiile ilgili 6zet
bir aciklamada bulunmak tartismanin Ralitesini artirmanin yani sira bir sonraki bélime yumusak
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bir gecis yapmay! da saglayacaktir. EtRili bir gorsel materyal olan besin piramidini etkinligin basinda
kullanmaniz 6grencilerin dikRatini ceRmeyi saglayacakiir.

Tartisma esnasinda dgrencilerden besinler ve bunlarin besin piramidindeki dagilimlar hakkinda
kRonusurlarken sayi, Resir ve cubuk grafik gibi matematiksel ifadeler veya semboller Rullanmalarini
isteyin. Ardindan 6grencilere bu besinlerin saglik acisindan neden énemli oldugunu aciklayin.
Aciklama yaparken “Besin Kartlarini" Rullanin.

Ornegin, et, yumurta ve peynir gibi besinler insan viicudundaki yaralarin ve Resiklerin hizla
iyilesmesini saglar. "Siit ve yogurt Remikleri ve disleri gliclendirir” gibi drnekler verebilirsiniz.

Tartisma bittikten sonra, besin gruplarini peRistirmek icin "Kimim Ben?" isimli oyunla devam edin.
Ogrencilerden besin piramidinde bulunan bes besin grubuna bakmalarini ve incelemelerini isteyin.
AsagidaRi aciRlama dogrultusunda oyunun nasil oynanacagini 6grencilere anlatin. Besin piramidin-
den sececeginiz bir yiyeceR veya icecegin adini gdnGlliiler arasindan sececeginiz bir 6grencinin
kulagina fisildayin. Kulagina fisildanan 6grenci duydugu yiyecek ve icecek adini diger Ggrencilerin
sorular soraraR tahmin edebilmesi icin dogrudan telaffuz etmemeli. Oyunun ilR Rurali, secilen
yiyecegi diger Ggrencilere anlatacak dgrenci yiyecegin adini telaffuz etmekten kacinarak ip uclari
vermeye yiyecegin besin piramidinde hangi grupta yer aldigini anlatarak baslanmasi gerekmekte-
dir. Ardindan, secilen 6grenci yiyecegi detayli olarak anlatir ve arkadaslarinin yiyecek veya icecek
hakkinda sorduklari sorulari yanitlar. Ogrenciler yiyecegi veya icecegi dogru olarak tahmin edene
kadar oyun bu seRilde devam eder. Bir sonraki asamada dogru tahminden sonra, daha 6nce yiyecek
veya icecek hakkinda anlatimda bulunan 6grenci besin piramidinden baska bir yiyecek veya icecek
secer ve dogru tahminde bulunan 6grencinin Rulagina fisildar. Kulagina fisildanan yeni 6grenci ayn!
seRilde Rurallara bagli Ralarak yiyeceR ve icecegi anlatir ve arkadaslarindan gelen sorulari yanitlar.
Oyun esnasinda 68rencilerin sectigi yiyeceR veya icecek hakRinda RiiciiRk aciklamalar yapabilirsiniz.
Ogrenciler icin yeterli oldugunu dusindiginiz kadar veya oyunla ilgili monotonlasma isaretleri
gbrene Radar oyuna devam edebilirsiniz.

Oyunu bitirdikten sonra 6grencilerden sagliRli besin tabagi resmi cizmelerini isteyin. Besin piramidi
posterini 6grencilerin cizim etkinligi boyunca kolay gdrebilecekleri bir yere yerlestirin. Ogrenciler
resim yapmay! bitirince onlari onurlandirmak icin resimlerini sinif veya oRul icerisinde pano veya
uygun yerlerde sergileyin.

Bir sonraki asamada hikaye etkinligi gerceklestirebilirsiniz. "Benim Hikayem" etkinlik sayfasini
her 6grenci icin fotokopi ile cogaltin. Etkinlik sayfasinda Rarisik halde verilen resimleri Resip
yapistiraraR Rendi mini hiRaye Ritaplarini olusturabileceRlerini dgrencilere anlatin. Bu etkinlik
esnasinda dikkat edilecek en énemli nokta dgrencilerin besin piramidi, fiziksel aktivite, kRas ve
iskelet sistemi (Raslar veya iskelet olarak basitlestirebilirsiniz), besinler ve besin gruplari gibi
anahtar Relimeler kullanmalari gereRmektedir. Kesme ve yapistirma asamasi bittikten sonra
kendi olusturduRlari hikayelerini anlatmalari icin 6grencilere zaman verin. Hikayelerini anlatirken
gereRtiginde uygun geri bildirimlerde bulunun. Ayni zamanda bir sonraki etRinlige gecis yapmak
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icin en uygun zamani Rollayin, érnegin dgrenciler Rendi yaptiklari fiziksel etkinliRleri anlatirken
"Oyun ve fiziksel etkinliklerde iyi performans gdsterme ve basarili olmada beslenmenin rolii
nedir?" gibi sorular sorabilirsiniz. Hangi sporlari yapmayi sevdiklerini ve hangi oyunlari oynam-
aktan hoslandiRlarini sorarak etkinlige devam edin. Bir sonraki etkinlikte, saglikli kalmak icin
dizenli olarak yaptiklari etkinlikler ile ilgili bir etkinlik gunligu (1 ginliR) dolduracaklarini
anlatin. "Haftalik Beslenme ve EtRinlik GUnlugim" etRinlik sayfasinin cogaltiimis Ropyalarini
dagitin. Bu etRinlik 1 tam haftayi Rapsayacak sekilde tasarlanmistir. Her 6grencinin bir hafta bo-
yunca gerceRlestirdigi beslenme olaylarini ve etRinlikleri diger 6grencilere anlatmak icin Haftalik
Beslenme ve EtRinlik Ginligam sayfasini Rullanmasi gerekmektedir. Bu etRinligin amaci her bir
6grencinin ginlUR olarak en az 60 dakika fiziksel etkinlik yapma hedefine ulasmasini saglamaktir.
Haftanin 7 ginU icin 7 satir bulunmaktadir. Hafta boyunca etRinliRler icin harcadiRlari zamani
kaydetmeleriicin 6grencilere bir hafta stre verin. Ertesi hafta ayni glin, bir 6nceki hafta yaptiklari
etkinlikleri anlatmalariicin yeterli sire verin. Ogrenciler etkinliklerini anlatirken saglikli beslenme
baglaminda geri bildirimler verin ve 1 glin boyunca en az 60 dakika fiziksel etkinlik yapma hede-
fine ulasip ulasmadiklarini grmelerini saglayin.
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@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Besin Piramidi (Bu etkinlik “Iskelet ve Kas Saghgim Icin
dgrencileri kendi beslenme ~ Besleniyorum” etRinlik Ragidi
aliskanliklarini yansitmaya besin Rartlari, “Aktif Bir Hayat
tesvik etmeR icin de Yasiyorum” etRinlik Ragidi,
kullanilabilir) “Gliclt ve Saglikli Kemiklerim ve

Kaslarim” posteri

Ogrenme Hedefleri.

AT LR Ogrenciler:
Saglikli ve aktif bir yasam icin besinlere - Saglikli ve aktif bir yasam icin besinlere
ihtiyacim var. ihtiyacimiz oldugunu ifade eder.

- Bireylerin besin ihtiyaclarinin farkli
olabilecegini Ravrar.

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen bes besin
dengeli ve yeterli miktarda tiketmeliyim grubunu ve bunlarin besinsel degerlerini
Ravrar.

- Besin piramidinde belirtilen besinlerin
farkli miktarlarda tiRetiimesi gerektigini
Ravrar.

- YemeR hazirlarken besin piramidini bir
basvuru kaynagi olarak Rullanir.

Yeterli ve dengeli beslenme saglig1 Rorumak - Yanlis beslenmeden Raynaklanan
icin zorunludur. hastaliRlari kavrar.

- YiyeceRlerdeRi besinlerin 6zel faydalarini
ve islevlerini Ravrar.

ONERILEN MATERYALLER

Ogrencileri konuya sindirmak icin kemik gelisimi icin dengeli beslenmenin 6neminiaciRlayin. “iskelet
ve Kas Sagligim Icin Besleniyorum” etkinlik kagidinin cogaltilmis Ropyalarini 6grencilere dagitin ve
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sagliRl kemik ve Ras gelisimiicin hangi besinlerden tiketmeleri gerektigini Resfetmelerini bekleyin.
EtRinlik RagidindaRi gérsel 6geleri aciRlayin. Etkinlik Ragidinda yer alan gérsel saglikli besin tabagini
temsil etmeRtedir. Grafik seklindeki bu tabak garseli farkli besinleri farkli oranlarda tiiRetmeleri
gereRtigi gercegini kavramalarini saglayacaktir. Sayfa zerinde calisirken, 6grencilerin Rendi saglikli
besin tabaklarini olusturmak icin besinlere ait gérselleri tabak gorselinin Gizerine yerlestirmesi ger-
eRmeRtedir, bu amac icin ok cizebilirler, gérselleri Resip yapistirabilirler veya yalnizca resimlerini
cizebilirler. Kendi besin tabaklarini olustururken dikRat etmeleri gereRen en énemli nokta bu yi-
yeceRlerden veya iceceRlerden glinliR olarak tiiRettiRleri gerceR miktari yansitmalaridir. Bitirdikten
sonra kendi tabaklarini (tikettikleri gercek miktari) besin piramidinde 6nerilen miktar ve oranlarla
Rarsilastirmalarini saglayin. Kendi tabaRlari ile besin piramidinde belirtilen miktarlar arasindaki
farkliliklarin nedenlerini sorun, gerektiginde uygun geri bildirimler verin.

Soru-cevap tartismasini bitirdikten sonra 6grencilerden ertesi gin icin beslenme ¢antalarini besin
piramidinde belirtilen besinleri icereceR sekilde hazirlamalarini isteyin. Bu gérevin sinifinizdaki
her Ggrenci icin uygun olmadigini disinlrseniz, bu etkinligi poster calismasi seRlinde de
gerceRlestirebilirsiniz. Ertesi giin, beslenme cantalarini nasil hazirladiklarini anlatmalarini ve
arRadaslariyla paylasmalarini saglayin. Beslenme cantalarinin hazirlanmasi ile ilgili geri bildirim
vermeR amaciyla 68rencilere arkadaslarinin hazirladigi 6ginlerde besin piramidinde belirtilen bes-
inlerden hangilerinin eRsik oldugunu bulmalarini isteyin. Sinifta dolasin ve beslenme cantalarinda
Ras-iskelet sagligini gelistiren sit, yogurt, peynir, et, beyaz et, balik ve yumurta gibi yiyeceRlerin
bulunup bulunmadigini Rontrol edin. Bu besinleri gordiginiizde "Kim kas-iskelet sistemi icin faydall
yiyeceRlerden getirdi?" sorusunu sorarak sinif ici bir tartisma baslatabilirsiniz. Tartisma esnasinda
daha once "Besin Kartlarini" Rullanarak bu besinlerin anlattiginiz faydalarini hatirlamalarini isteyin,
ardindan Ggrenmeyi pekistirmeR icin bu besinler haRkinda teRrar kisa aciRlamalar yapin.

Daha sonra, "Aktif Bir Hayat Yasiyorum" etkinlik Ragidini cogaltarak dagitin. Bir énceki yaptiklari
etRinliRlerden en az iki tanesini yazmalarini isteyin. EtRinligin sonunda belirttikleri ifadeler
dogrultusunda asagidaki sonuclardan birine ulasmalarini saglayin: “Daha fazla etkinlik yapmalyim”
veya “Yeteri Radar aktifim, aktif bir hayat yasiyorum”.

"Gucli ve Saglikli KemiRlerim ve Kaslarim® posterini tim 6grencilerin Rolay gdrebileceRleri bir
yere yerlestirin. Kas-iskelet sisteminin énemini vurguladiktan sonra, Ras ve Remik saghginin
gelistirilmesi bakimindan posterdeki en etkili besinlerin hangileri oldugunu sorarak 6grenmelerini
pekistirebilirsiniz. Tartismanin sonunda yiyecekleri isaretleyerek sut ve et (rUnlerinin Ras ve kemik
sagligini Rorumada bakimindan en faydali besin grubu oldugunu fark etmelerini saglayin.

Bu yiyeceRlerden yeteri Radar tiiRetmeyen insanlarin karsilasmasi muhtemel risklerin ve saglik
sorunlarinin neler oldugunu bilip bilmediklerini sorarak bir tartisma ortami baslatin. Ogrencilerin
cevap ve tepRilerini temel alarak Risa bir drama ve rol canlandirma etkinligi yapabilirsiniz.

Tartismadan sonra, yanlis beslenmenin neden oldugu Ras ve iskelet sistemi hastaliklarini
arastirmalarini ve bulgularini kisa bir sunum seRlinde paylasmalarini isteyin. Arastirmalari sonu-
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cunda 6grenciler by(R olasiliRla bir cok hastalik bulacaktir. Konudan uzaklasmamaR icin rasitizm
ve osteoporoz (Remik sagligi ile ilgili olarak) yogunlasabilirsiniz. "Yeteri Radar stt ve sut drunleri
tiketmezseR ilerleyen yaslarda ne olur?”, "Kiicik cocuklar 6zellikle de bebekler neden sit ile besle-
nir?" gibi sorularla tartismayi devam ettirin.

Tercihe bagli ek bir etkinlik olarak, dgrencilerinize gazete ve dergilerde yayinlanan haber ve gérselleri
Rullanarak bir poster hazirlamalarini ve arkadaslariyla paylasmalarini isteyebilirsiniz.

Devam etRinligi olarak Ras ve iskelet sagligi icin faydali lezzetli yemeR tarifleri bulmalarini isteyin.
Ogrencileriniz icin uygun olduguna Rarar verirseniz ebeveynlerinin de yardimiyla bu tarifleri
hazirlamalarini ve sinifa getirmelerini isteyebilirsiniz. Ebeveyn katilimi énemli bir konu oldugu icin
Ratilimlarricin ebeveynlerle iletisim kRurulmasi gerekmeRtedir.
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@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Besin Piramidi Besin Piramidi Poster ve Besin

Kartlari, Hangi Besinleri Daha
(ok Ttiketiyorum (resimler)

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Dinyanin farkli bélgelerinde yasayan
insanlarin beslenme aliskanliklari farkli
olabilir.

- Beslenme tercihlerinin Rultor, saglik
durumu ve viicut yapisi gibi nedenlere
bagli olarak farklilik gdsterebildigini
Ravrar.

- Dinyanin farkli bélgelerinde yasayan
insanlarin farkli beslenme tercihlerine ve
aliskanliklarina sahip olabileceklerini ifade
eder.

Besin piramidinde belirtilen besinlerden
dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim

- Besin piramidinde belirtilen bes besin
grubunu ve bunlarin besinsel degerlerini
Ravrar.

- Besin piramidinde belirtilen besinlerin
farkli miktarlarda tiiketiimesi gerektigini
Ravrar.

- YemeR hazirlarken besin piramidini bir
basvuru kaynagi olarak Rullanir.

Yeterli ve dengeli beslenme sagligi korumak
icin zorunludur.

- Yanlis beslenmeden kaynaRlanan
hastaliRlari kavrar.

- YiyeceRlerdeRi besinlerin 6zel faydalarini
ve islevlerini Ravrar.

ONERILEN MATERYALLER

Bu etRinlik 6grencilere diger insanlarin beslenme tercihleri ve aliskanliRlarinin yani sira sevdikleri
besinler ve bunlarin besinsel degerleri hakRinda farkindalik kazandirmayi amaclamaktadir,
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Etkinlige besin piramidi posteri ve besin kartlarini Rullanarak baslayin.

FarRli besin kartlarini gésterirken su sorulari sorun:
e Bu resimde hangi yiyecekler var? Adlarini séyleyin.
e £ncoR hangi yiyeceRleri seviyorsunuz?
o Bu yiyeceklerden en az hangilerini yiyorsunuz?
o Bu yiyeceRlerden tiRetmezsek ne olur?
e Besin piramidinde hangi besin gruplari vardir?
o Bu yiyeceRlerin neden farkli oranlarda tiiRetiimesi oneriliyor?
e Hangi besinleri daha fazla tiketmemiz gerektigini diistiniyorsunuz?
o Sagliklibir yasamicin bu yiyeceRlerin timinden yeterli miktarda ve dengeli bir sekilde tiket-
memiz gereRiyor. Neden?

“ Hangi besinleri daha coR tiketiyorum?” etRinlik kagidini dagitin ve kendi cevaplarini besin pira-
midindeki oranlarla Rarsilastirmalarini saglayin.

Tercihlerinin (etRinlik Ragidinda bu besinleri neden sectikleri veya secmedikleri) nedenlerini
aciklamalart icin her bir 6grenciye yeteri Radar stre verin. AciRlamalari dinleyin ve uygun geri bildi-
rimler verin. ER bir etRinlik olarak égrencilere en cok sevilen yemegi yeme, en sevmedigi yemegi
yeme, bir seyin ilk defa tadina bakma, annenin yaptigi Rurabiyeleri yeme gibi durumlari pandomim
yoluyla canlandirabilecekleri farkli durumlar verin. Her bir durumu canlandirdiktan sonra “Nasil his-
sediyorsun, Yiyecegi sevdin mi?" gibi sorular sorun. Annen bugtn ne pisirdi? Tattigin yiyecek nasildi?
Ornegin, bir dgrenci “bir seyin tadina ilk defa bakiyorsa” ona sunu sorun: “Tadi nasildi? Sevdin mi?”,

Kahvalti, 6gle ve aksam yemeginde ne yediklerini sorun. Her 6ginde neden farkli yemeRler yediRlerini
sorun. Cevaplari aldiktan sonra guntin farkli vakitlerinde neden farkli besinler tiketildigini aciklayin.

Ardindan, 6zel giinlerde ve durumlarda (bayramlar, yilbasi, dogum gunii, vb.) genellikle ne yedikler-
ini sorun ve bu ginlerde neden bu yiyeceklerin tercih edildigini sorun.

Daha derin bir anlayis kazanmalarini saglamak icin farkli yaslardaRi insanlarin beslenmeleri ilgili
sorular sorabilirsiniz.

Bu baglamda, bebeklerin neden tim yiyecekleri yiyemedigini érnegin neden elma yiyemediRlerini
aciklamalarini isteyin.

Farkll Ulke veya bélgelerde yasayan akraba, Romsu veya arRadaslarinin tiRettigi yiyeceRler
hakkinda neler bildiklerini sorun. Dinyanin farkli bolgelerinde yasayan insanlarin farkli beslenme
aliskanliklarina sahip olduklarini vurgulamak icin uygun geri bildirimler verin.
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ETKINLIK &4

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Besin Piramidi SagliRli ve sagliksiz yiyecek
resimleri, RGtd beslenme
nedeniyle biri saglikll digeri
sagliRsiz bir gérinime sahip
iRi Risinin resimleri,

Ogrenme Hedefleri.

AT S Ogrenciler:

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen bes besin

dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim grubunu ve bunlarin besinsel degerlerini
Ravrar.

- Besin piramidinde belirtilen besinlerin
farkl miktarlarda tliketiimesi gerektigini
Ravrar.

- Yemek hazirlarken besin piramidini bir
basvuru kaynagi olarak Rullanir.

Yeterli ve dengeli beslenme sagligi korumak - Yanlis beslenmeden Raynaklanan
icin zorunludur. hastaliRlari Ravrar.

- YiyeceklerdeRi besinlerin ¢zel faydalarini
ve islevlerini Ravrar.

Saglikli ve aktif bir yasam icin besinlere - SagliRli ve aRtif bir yasam icin besinlere
ihtiyacim var. ihtiyacimiz oldugunu ifade eder.

- Bireylerin besin ihtiyaclarinin farkli
olabilecegini Ravrar.

ONERILEN MATERYALLER

Sinifa gelmeden 6nce sagliRli ve sagliksiz yiyeceR ve iceceRlerin resimleri temin edin veya yazdirin.
Besin Rartlarini bu amag icin Rismen Rullanabilirsiniz fakat sagliksiz yiyeceklerin ve iceceklerin
resimlerini edinmeniz gerekeceRtir. Saglikli ve sagliRsiz Risilerin resimlerini de edinmeniz veya
yazdirmaniz gerekebilir. Bu iRi Risinin gorselleri 6grencileriilk bakista bu Risilerin saglik durumlarinin
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sagliRli veya sagliksiz yiyecek ve iceceklerden Raynaklandigini Ravramalarini saglamak icin dikRatli
bir sekilde secilmelidir. K6ti beslenme (sisman, cok zayif, dis ¢iriigu olan cocuklar, yorgun insanlar,
vb.) nedeniyle hasta olan insanlarin resimleri veya fotograflar ile yiyeceR ve iceceRlerin (sut, yogurt,
et Urinleri, sebzeler ve meyveler, baRlagiller, Ruru yemisler, hamburger, Rizartilmis yiyeceRler, cips,
asitli ve sekerli iceceRler, kek ve sekerlemeler, vb.) resimlerini 6grencilere gosterin. Bu resimleri
gbsterdiginiz esnada dgrencilerin resimlerdeki durumlarla saglikli ve sagliksiz beslenme arasinda
baglanti Rurmalarini RolaylastirmaR icin yorum yapabilir veya uygun Unlemler Rullanabilirsiniz.
Ornegin, sisman bir kisinin resmini gdsterirken “Oooo! Sanirim cok fazla hamburger ve cips yemis”
veya saglikli birinin resmini gdsterirken “0ooo! Sanirim yeteri Radar meyve ve sebze yemis” vb.
Resimler hakkinda ne distndiklerini ve “Sizce bu Risi neden sagliksiz goruniyor? Neden saglikli
goruniyor? Onlari saglikli veya sagliksiz yapan nedir?” sorularini sorun. Yorumlarini dinleyin ve uy-
gun geri bildirimler verin. Ogrencilerin yorumlarini dinledikten sonra resimlerdeki hastaliklarin ve
sagliksiz durumlarin onlara gosterdiginiz yiyeceRlerle coR yakindanlgili oldugunu aciklayin. Denge-
siz beslenmenin diger bir deyisle cok belirli yiyeceklerden ¢oR az veya coR fazla yemenin saglik
problemlerine neden olabilecegini giiclii bir sekilde vurgulayin.

Daha sonra evde, okulda, ve benzeri yerlerde bulunan riskli yiyeceRleri diisinmelerini isteyin ve bu
kRonuda ne yapmalari gerektigini sorarak bir tartisma baslatin. EtRinlige besinleri saglikli ve sagliksiz
olarak gruplandirarak baslayin. Yiyecek, icecek, saglikli ve sagliksiz Risilerin resimlerini dagitin. Res-
imleri Restikten sonra bunlari saglikli ve sagliksiz olarak gruplandirmalari gerektigini anlatin. Res-
imleri Reserek uygun hedef resimlerin dzerine yapistirmalarini bekleyin; saglikl yiyeceklerin resim-
lerinin saglikl gériiniime sship Risinin resminin (zerine sagliksiz yiyeceRlerin resimlerinin ise asirl
kilolu Risinin resminin Uzerine yapistiriimasi gerekmektedir. Resimleri neden buralara yapistirdiRlarini
aciRlamalarini ve gereRgelerini belirtmeleriicin yeterli stre verin. Uygun geri bildirimde bulunun. EtRinlik
bittikten sonra, olusturulan gérselleri sinif veya oRul icinde uygun yerlerde sergileyin.
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@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Besin Piramidi YiyeceR resimleri, brosrler,
kartlar, besin piramidi posteri
ve/veya gorselleri.

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen bes besin
dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim grubunu ve bunlarin besinsel degerlerini
Ravrar.

- Besin piramidinde belirtilen besinlerin
farkl miktarlarda tiiketiimesi gerektigini
Ravrar.

- YemeR hazirlarRen besin piramidini bir
basvuru kaynagi olarak Rullanir.

Yeterli ve dengeli beslenme saglig Rorumak - Yanlis beslenmeden kaynaklanan
icin zorunludur. hastaliRlari Ravrar.

- YiyeceRlerdeRi besinlerin dzel faydalarini
ve islevlerini Ravrar.

Saglikli ve aktif bir yasam icin besinlere - SagliRli ve aRtif bir yasam icin besinlere
ihtiyacim var. ihtiyacimiz oldugunu ifade eder.

- Bireylerin besin ihtiyaclarinin farkli
olabilecegini Ravrar.

Bu etRinligi gerceRlestirmeden bir hafta 6nce 6grencilere marketlerden veya satis yerlerinden bes-
inlerle ilgili resim, brosur, ilan ve posterler temin etmelerini séyleyin. Tim gdrsel materyalleri bir
Rutu icerisine Royun. Besin piramidi 6grencilerin Rolay gérebilecegi bir yere yerlestirin. Bu posteri
neden bu sekilde Ronumlandirdiginizi 6grencilere aciRlayin. Saglikli bir yasam icin besin piramidinde
belirtilen besinlere ihtiyacimiz oldugunu vurgulayin, ardindan yeterli ve dengeli beslenmenin ne
anlama geldigini aciklayin. Yeterli ve dengeli beslenmenin faydalarini aciklamak icin basit bir soru-
cevap yontemi kullanabilirsiniz.

SagliRli bir insanin dzelliRleri:
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e lyibir bedensel durus

e (anli ve dikkatli bakan gozler

e Dengeli, dizgin, hafif nemli, Radifemsi ve pembe renkli cilt

e (anlisaclar

e (iclu ve normal sekilde gelismis Raslar

e Dz, iyi gelismis Rol ve bacaklar

e [stahi yerinde, calismaya istekli ve stk bas agrisi yasamayan bir kisi.

e /ihinsel, psikolojik ve sosyal bakimdan gelismis, caliskan
Ogrencileri iki gruba ayirin. Besin piramidinde listelenmis, yeterli ve dengeli beslenme icin ger-
ekli besinlerin resimlerini secmelerini isteyin. Sectikleri resimleri kullanarak “SAGLIKLI BESINLER”
ve “SAGLIKSIZ BESINLER" posteri hazirlamalarini isteyin. Bu etkinlik 6grencilerin besin piramidinde
listelenen saglikli besinleri ve listeye alinmayan sagliksiz besinleri fark etmelerini saglamay
amaclamaktadir.

1.3.2 Suyun beslenmedeki dnemi ile ilgili sinifta
uygulanabilecek 6grenme etkinlikleri

YiyeceRleri sindirmeR, besinleri hiicrelere tasimaR, hicrelerdeki biyolojik islemler sonucu ortaya
¢iRan toksinleri atmak ve viicut isisini dizenlemek icin vicudumuzun suya ihtiyaci vardir. Saglikli
olabilmeR icin yeteri Radar su tiketmek ok 6nemlidir.

Normal su, yiyeceR ve besinlerde bulunan belirgin veya gizli sular “sivi” olarak adlandirimaktadir.
Musluk suyu ile yiyeceR ve iceceRlerdeRi sulardan giinl(ik su ihtiyacimizi karsilariz. Bu nedenle, icme
suyu ve diger iceceRler vicut sivi dengesini RorumaR icin énemlidir. Su ihtiyacimizi temiz ve glve-
nilir Raynaklardan saglamallyiz.

SUYUN VCUTTAKI iSLEVLERi VE FAYDALARI:

e Su yiyeceklerin sindirilmesinde ve besinlerin emiliminde énemlidir.

e V(cut isisini diizenlemeye yardima olur. - Cilt UzerindeRi terin buharlasmas yoluyla insan
viicudunun sogutulmasi strecinde énemli bir role sahiptir.

e Toksin ve atiklarin atiimasini saglayarak vicudun temizlenmesini saglar.

e Besin ve diger maddeleri hiicrelere tasir.

e Hiicrelerin dizgin calisabilmesiicin ihtiyac duyduRlari kati maddelerin ¢6zilmesine yardimcl
olur.

e V(cuttaki kan dolasiminda dnemli bir role sahiptir.

o Beyni, omuriligi ve diger organlari dis darbelerden Rorur.

o Besin ve hormonlari ihtiyac duyulan yerlere tasir.

e Yeteri Radar su icmek metabolizmanin diizgin calisabilmesi icin hayati 6neme sahiptir.

e AcliR hissini bastirir.
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e Yaglarin viicutta yaRilmasi sonucu ortaya ¢iRan atiklarin ve toksinlerin diski yoluyla
atiimasinda 6nemli bir role sahiptir.
e (ildin yenilenmesini ve esnekliginin Rorunmasini saglar.*

GUn icerisinde yeteri Radar su icme aliskanliginin cocuRlara kazandirilmasi cocuRlarin gelecekteki
yasamlari icin yapilan en iyi yatinmlardan biridir.

SagliRli bir yasam icin cocuklara suyun éneminin 6gretilmesi gerekmeRtedir. CocuRlar yetisRinlerin
aRsine bazen susadiklarinin farkinda olmayabilirler. CocuRlarin su tiketiminin izlenmesi ve su icme-
leri gereRtigini hatirlatma konusunda en biy(R sorumluluk ebeveyn ve 6gretmenlere diismeRtedir.

En 6nemli ihtiyacimiz sudur.

Aslinda, insanoglu iki hafta Radar acliga dayanabilir fakat bu Radar uzun bir sire susuzluga dayana-
bilmeleri s6z konusu bile olamaz. En iyi Rosullarda bile susuzluga bir Rac giinden fazla dayanabilmek
mUmRin degildir. Normal icme suyu cocuRlarin su ihtiyaclarini Rarsilamalari icin yeterlidir. Vicutta
her yerde su bulunmaRtadir. Su tim hicrelerde, organlarda hatta beyinde bile bulunmaRtadir.

(ocuRlarin beyinleri de ayni sekilde suya ihtiyac duymaktadir.

Yetersiz su tiRetimi olumsuz fiziksel etRilerin yani sira zihinsel performansta disuse ve dikRat
eRsikligine bagli olarak Ggrenme Rapasitesinin azalmasina da neden olur. Bu durum oRul basarisini
olumsuz etRilemeRtedir. Beyin insan viicudundaRi en Rarmasik organdir. Diisinme, sorgulama, ana-
litik dusinme, 6grenme ve diger bir cok etkinlik beyin tarafindan gerceRlestiriimektedir. Yapisinin
cogunlugu sudan olusmaRtadir. Yetiskin bir insan beyni %70 oraninda sudan olusmaktadir. Bu ned-
enle, yeterli su tURetimi viicudun ve beynin dizgin isleyebilmesi icin coR 6nemlidir.

CocuRlar giinde ne Radar su icmeli?

CocuRlarinicmesi gerekRen glinlUR su miktari yas, cinsiyet, Rilo, boy ve gerceRlestirilen glinlUR aktiv-
itelere bagli olarak degismektedir. Bununla birlikte, her cocugun icmesi gereRen asgari bir su miktari
vardir. Milli ARademi Tip Enstitiist Gida ve Besin Kurulu tarafindan yayinlanan istatistiklere gore
cocuRlarin icmesi gereRen glinlUR referans su miktari su sekildedir:

1-3yas: 1,3 litre*

4-8yas: 1,4 litre

9-13 yas arasi Rizlar: 2,1 litre / erRekler: 2,4 litre
14-18 yas arasi Rizlar: 2,3 litre / erkeRler: 3,3

* 1 litre su yaklasik olarak 5 orta boy bardak hacmindedir.

11 https://www.medikalakademi.com.tr
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CocuRlarin yeteri Radar su ictiginden nasil emin oluruz?

CocuRlarin yeteri Radar su icip icmedigini anlamanin en pratik ve Rolay yolu tuvalete gitme sikliginin
gbzlenmesidir. 2-3 saati gecmeyen tuvalete gitme SIRIigI ve acIR sari ile sari arasinda bir renge sa-
hip normal yogunluRtaRi idrar cocugun yeteri Radar su ictiginin 6nemli bir gostergesidir. Bobrek
tasi hastalig) gorilme siklig bakimindan Turkiye Ingilterenin ardindan ikinci siradadir. Su icme
miktarinin stirekli olarakizlenerek Rontrol edilmesi ve RiicUR yasta yeteriRadar suicme aliskanliginin
kRazandirimasi bbrek hastaliRlarinin ortaya ¢ikma risRini azaltacaktir.

Cocugun oRul cantasinda her zaman bir sise su oldugundan emin olun.

CocuRlar oRuldayken su icmeyi unutabilirler. Beslenme cantalarinda su gérmeleri su icmeleri
gerektigini onlara hatirlatacaktir. Bu sayede yeterli su tiRetimi tesvik edilir. Cocuklara kaliteli ve
sagliRliicme suyu saglamak icin ebeveynler oRuldaRi icme suyunun daima temiz ve taze oldugundan
ve buicme suyu tankta depolaniyorsa tank temizliginin diizenli olarak yapildigindan emin olmalidir.
Onemli diger Ronu da temiz su saglikli bir yasamin ilk kurali oldugu icin okullarda su makinelerine
veya sebillere Ronulan suyun Ralitesi surekli olarak Rontrol edilmelidir.

CocuRlar giine su icereR baslamalidir.

GUne su icerek baslama kRonusunda cocuklar tesvik edilmelidir. Su sisesini veya sirahisini dai-
ma cocuklarin RolayliRla ulasabileceRleri bir yere koymak diRRatlerini ceRecek ve tiiRetimlerini
artiracakiir.

GazliiceceRlerin zararlarindan sakinin.

ORkul ¢antasindaki su her gin yenilenmelidir. Susuzluklarini bastirmak icin gazli iceceR icmelerine
izin verilmemeli.

Ebeveynler cocuklari icin iyi birer rol model olmalidir.

Anne ve baba cocuRlar yeni seyler 6grenirken onlar icin en iyi rol modellerdir. Bu baglamda ebeveyn-
ler iyi bir rol model olarak cocuklara yeterli su icme aliskanligi Razandirmak icin Rendileri de yeterli
miktarda su icmelidir. Bu nedenle hem ebeveynler hem de 6gretmenler cocuRlar ile ayni ortam-
dayken suyun saglik icin Gnemini vurgulamak ve su icmeye tesvik etmeR amaciyla SIR SIR su icmeye
0zen gostermelidir?.

12 http://www.pinarsu.com.tr
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UYGULAMALI ETKINLIKLER

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Suyun beslenme Bir sise icme suyu, su
acisindan 6nemi bardaklari, su donglist gorseli
(bkz. ERler), buzdolabi poseti,
mavi mirekRep, Receli Ralem,
makas ve yapistirici.

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Canlilar su olmadan yasayamaz - 6On boyunca yeterli miktarda su icmesi
gereRtigini Ravrar.

- GUn boyunca yeterli miktarda su icer.
- YeryUzindeRi su RaynaRlarinin sinirsiz
olmadigini ve su tasarrufunun 6nemini

Ravrar.

- Yeryiiz(indeRi su donglisunU aciklar.

ONERILEN ETKINLIKLER:

Bu etkinlik 6grencilerin tiim canlilarin yasamak icin su ihtiyac duydugunu ve dogadaki su donglsini
Ravramalarini saglamayl amaclamaktadir. EtRinlige sorunsuz bir gecis yapmaR sinifa bir sise su ve
bardaklar getirin. Sise ve bardaklari masanin Uzerine Royun. CocuRlar ile gbz temasi Rurduktan
sonra “Su icmek isteyen var mi?” diye sorun. Sorunuzu “Evet” diyereR cevaplandiran dgrencilere
su ikram edin. “Susuz yasamak sizce mumRkun mi?” diye sorarak bir tartisma baslatin. Tartisma
sirasinda yeteri Radar 6rneR verin ve insanlar, bitkiler ve hayvanlar dahil olmak Gzere hic bir canlinin
SUsUz yasayamayacagini vurgulayin.

“Suyun olusumunu biliyor musunuz?” diye sorun. Cevaplari dinleyin ve uygun geri bildirimler
verin. BUy(R bir ekranda veya mimRiinse projeRsiyon Rullanarak Ekler béliminde bulunan Su
Donglst gorselini gdsterin. Su déngisini gdsterirken yerylziindeRi suyun asla bitmedigini fakat
buharlasma, bulutlarinolusumu, yogusma, yagis ve yer altinda birikme gibi olaylarla suyun bir dongu
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icinde strekli dénUst(gunG anlatin. Bu su dénglsinde gines, buharlasma ve yagislarin olusumu
arasindaki iliskiyi aciklayin. Sinifa gelmeden énce, Su DAnglisii boyama sayfalarini dgrenci sayisi
kadar cogaltin. Etkinlik sayfasindaki 6geleri boyamalarini saglayin. Etkinlik sayfalarini boyadiktan
sonra bu sayfalari kullanarak Res ve yapistir etRinligi yapacaklarini sdyleyin. Bu etRinlikte Res-
tiRleri 6geleri baska bir islem yapmadan bir kenarda tutmalarini isteyin. Kestikleri 6geleri (izerine
yapistiracaklari bos Ragitlar dagitin. Az dnce Restikleri 68eleri yeryUzinderi su dénglisu grselini
olusturmak icin bos Ragit Uzerinde uygun yerlere yapistirmalarini isteyin. Sinif icinde dolasin ve
ogrencilere geri bildirim verereR yardim edin.

Kes ve yapistir etRinligini tamamladiktan sonra 4 6grenciden olusan gruplar olusturun ve her bir
gruba renksiz seffaf poset (varsa buzdolabi poseti), mavi miirekkep ve renkli keceli Ralemler dagitin.
Posetlerin (izerine su déngiisunU cizmeleriniisteyin ve bir su dénglist deneyi yapacaginizi séyleyin.
Her bir grup kendine ait posetin dzerine bulutlar, damlalar ve yagmur gibi bir grup ismi yazabilir.
Her gruptan su déngusini gorsellestirmeR icin posetlerin (zerine mimRiin oldugu Radar fazla
glnes, kara, buharlasma, dag ve bulut gibi esimler cizmesini isteyin. Benzeri cizimler yaptiRlari bir
onceki etkinligi hatirlatmaniz faydali olacaktir. Ardindan, posetleri su ile doldurmalarini daha son-
ra biraz mireRkep eRlemelerini boyleliRle poset Uzerine cizdikleri deniz ve géllerin daha gercekci
gortinecegini séyleyin. Daha sonra, buharin icinde kalmasi icin acik posetleri sikica Rapatmalarini
isteyin. Tum gruplar posetlerini Rapattiktan sonra bunlari pencereye tutturmalarini boylelikle
pencereden gelen gines I1siginin 1sitmasi sayesinde poset icinde buharlasma gerceRlesecegini bu-
nun sonucunda da damlalarin olusacagini ve bunlar gozlemlemelerinin mimRiin olacagini séyleyin.
Baylelikle bulut, kara, glines, deniz, damla ve diger cevresel unsurlar 6grenciler tarafindan poset (iz-
erinde gdzlemlenebilir. Poset 1sindikca icinde daha fazla damla olusur. Gozlemleri ile ilgili 6grencilere
sorular sorun. Yery(izinde suyun sureRli ve sinirsiz bir su déngistnun oldugunu scyleyin.
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@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Suyun beslenme Ayri vazolarda iRi bitRi, su, mavi
acisindan 6nemi murekkep, beyaz Ragit, boya
kalemleri.

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Canlilar su olmadan yasayamaz - GOn boyunca yeterli miktarda su icmesi
gerektigini Ravrar.

- GUn boyunca yeterli miktarda su icer.
- Yery(ziindeRi su Raynaklarinin sinirsiz
olmadigini ve su tasarrufunun énemini

Ravrar.

- Yery(iz(ndeRi su dénglisunU aciklar.

ONERILEN ETKINLIKLER:

Suyun canlilar icin énemi ile ilgili 6grencilerdeRi hazir bulunusluk bilgilerini tetiklemeR icin
“Dunyamizdaki su biterse ne olur?” sorusunu sorarak bir tartisma baslatin. Uygun geri bildi-
rimler vererek ve muhtemel sorulari yanitlayarak tartismayi gelistirin. Tim 6grencilerin konuya
odaRlandigini ve etRinlik icin hazir olduguna Rarar verdiginizde suyun canlilar icin énemli ile ilgili
baska bir Ricik deney daha yapacaginizi sdyleyin. Bu deneyde kullanilmak (izere vazo icerisine
yerlestirilmis yesil yapraRli iRi bitki getirin. Suyun topraktan emilereR bitRinin tim bélimlerine
tasindigini gormelerini saglamak icin bitRiye verilen suyun icerisine 6grencilerle birlikte bir miktar
mavi mireRkep eRleyin. Bitkilerden birini mirekkep eRlediginiz bu su ile zaman zaman sulayin fakat
diger bitRiye su vermeyin. Dizenli olarak sulanan olan bitkinin takip eden ginlerde yesil Raldigini ve
buyimeye devam ettigini fakat sulanmayan diger bitkinin ise soldugunu ve hatta Rurumak tzere
oldugunu gérmelerini saglayin. SuladiRlari bitkide yapraRlarin ic Rismina kadar ulasan mavi miirek-
Rebi gostererek bitRinin tim bélimlerine suyun ulastigini gérmelerini saglayin. Suyun yasam icin
6nemli oldugunu vurgulamak icin “Bu iki bitki hakkinda ne disiniyorsunuz? Su sizce onlar icin
énemli mi?” sorularini sorun. Uygun geri bildirimde bulunun. Kisa bir soru-cevap béliminden sonra
deney hakRindaki dusincelerini ifade etmeleri icin 6grencilere bos Ragit ve boya Ralemleri dagitin.
YaptiRlari resimler haRRinda konusmalarini ve arRadaslariyla paylasmalarini saglayin. Gozlemleri
haRRinda Ronusarak onlara uygun geri bildirimler verin. Her ne Radar yeryizindeRi su dongiisu
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sonsuz olsa da suyu icilebilecer hale getirmeR icin cesitli islemler yapilmasi gerektigini bu nedenle
su tasarrufunda bulunmanin énemli oldugunu vurgulayin. Suyun yerylziinde sonsuz bir déngl
icinde olmasinin suyu istedigimiz kadar fazla kullanabilecegimiz anlamina gelmedigini ve bizler icin
yery(zindeRi en degerli Raynagin su oldugunu aciRlayin.

ETKINLIK 8

@ <URE TEMATIK ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Suyun beslenme Deney malzemeleri (iki bardak,
acisindan Gnemi biraz camurlu su, Ragit pecete,

dunya kuresi)

. Ogrenme Hedefleri.

Canlilar su olmadan yasayamaz - GUn boyunca yeterli miktarda su icmesi
gereRtigini Ravrar.

- GUn boyunca yeterli miktarda su icer.
- YeryUziindeRi su kaynaRlarinin sinirsiz
olmadigini ve su tasarrufunun 6nemini
Ravrar.

- Yery(izOndeRi su dongUsun0 aciRlar.

Dinyanin cogunlugunun su ile Rapli oldugunu gdrmeleri icin sinifa bir dinya Riresi getirin veya
alternatif olarak dinyanin uzaydan gériinimind biyUR bir ekranda gdsterin. Dinya (izerindeki
bu devasa su miktarinin canlilar icin hayati bir éneme sahip oldugunu vurgulayin. Daha sonra
6grencilere “Yeryizinde coR fazla su var. Sizce bu suyun tamami icilebilir nitelikte mi?" sorusunu
yoneltin. Ogrencilerin cevaplarini dinleyin ve yeryiziindeki sularin tamaminin dogrudan icilebilir
nitelikte olmadigini aciRlayin. Bu sulari herhangi bir islem yapmadan icerseR suyun icindeki mik-
roorganizmalar enfeRsiyonlara ve hastaliklara neden olabilir. Sularin bily(R tesislerde islendikten ve
aritildiktan sonra icilebilir hale geldigini anlatin. Camurlu suyu aritarak temiz su elde edeceginiz bir
deney yapacaginizi duyurun. Deneyde Rullanilacak temel malzemeleri aciklayin ve bu malzemeleri
kullanarak bunu nasil yapabileceginizi tahmin etmelerini isteyin. Ogrencilere uygun geri bildirim-
ler verin ve sorularini cevaplayin. EtRinlige daha aktif Ratilmalarini saglamak icin suyun deneyde
nasil filtre edilecegini aciklayin. Ogrencilerinizle birlikte deney malzemelerini masaya yerlestirin:
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bir bardak camurlu su, bos bir bardak ve biraz kagit pecete. Ogrenciler deneyi yaparken gerekli
yonergeleri aciklayin. (amurlu su ile dolu bardagi masa Uzerinde daha yURseR bir Ronuma yerlestirin.
Ardindan, bos bardagi camurlu su ile dolu bardaga yakin fakat daha alcak bir Ronuma yerlestirin.
Kagit pecetenin bir ucunu camurlu suile dolu bardaga diger ucunu ise bos bardaga yerlestirin. Suyun
kagit pecete ile filtrelenerek temizlenmesini ve bos bardaga akmasini gézlemelerini saglayin. Kagit
peceteyi dikRatlice gozlemeleriniisteyin. Gerekirse sireci bir Rere daha aciRlayin. Bu deneyin suyun
filtrelenmesinin sadece basit bir gésterimi oldugunu aciRlayin. Gercek hayatta suyun aritiimast icin
cok daha teknik islem ve sireclerin Rullanildigini aciRlayin. Sadece camurdan aritiimis olmakla suyun
icilebilir hale gelmedigini belirtin. Suyun icinde hala mikroorganizmalar bulunmaktadir. Bu suyun
icilebilir hale gelmesiicin hala bazi aritma islemlerine ihtiyac vardir. Temiz su kaynaRlarimizin sinirsiz
olmadigini bu nedenle de suyu israf etmememiz gerektigini vurgulayarak etkinligi bitirin.

1.3.3 Fiziksel etkinlik ihtiyaci ile ilgili sinifta
uygulanabilecek 6grenme etkinlikleri

FiZIKSEL ETKINLIK

Yeni teknolojik gelismeler sayesinde ginl(ik hayatimizin hic olmadigi kadar Rolaylasmasi ve giin
gectikee fiziksel olarak calismaya daha az ihtiyac duymamiz hi¢ siiphesiz Ri sagligimiz (izerinde
blyUR risklere neden olmaRtadir.

Son yillarda gidereR artan hareketsiz yasam tarzi alisverisi bile internet Uzerinden yapan modern
toplumlarda ciddi bir sorun haline gelmistir. Tim diinyada insanlarin yuriiyUs ve fiziksel etRinlik icin
harcadiRlari stirenin dnemli 6lciide azalmasina dolayisiyla daha az enerji harcanmasina Rarsin kalori
aliminda herhangi bir degisiklik olmamaktadir. Sonuc olarak yetersiz fiziksel etkinlik artan vicut
agirliginin yani sira Risisel saglik sorunlarinin da énemli bir nedeni olarak Rarsimiza ¢lkmaktadir.
Obezite giinimUz dinyasinda en ciddi halk sagligi sorunu haline gelmistir.

Ne yapilmali?

Bireylere cocukluk déneminin basinda fiziksel etRinlik yapma aliskanliginin Razandiriimasi ve dizenli
egzersiz yapmalarinin saglanmasi, yetiskinlerdeise fiziksel olarak daha etkin olmalarinin saglanmasi
ilerleyen dénemlerde sagliRli olmalari ve hastaliklarinin 6nlenmesi bakimindan ¢ok Gnemlidir.

Hangi EtRinlikler Fiziksel Etkinlik Olarak Tanimlanabilir?

Insan viicudunda kaslarin ve eklemlerin enerji tilketerek gerceklestirdigi sonuc olarak kalp atis|

ve nefes alma hizinda artisa ve yorgunluga neden olan tim hareRetler fiziksel etRinlik olarak
tanimlanmaktadir. Asagida belirtilen temel bedensel hareketleri tamamen veya Rismen yapmayi
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gerektiren spor, dans, egzersiz, oyun ve ginliR fiziksel etRinliRler fiziksel etRinlik olarak Rabul
edilmeRtedir.

e Yirimek

e KosmaR

e /iplamak

e YizmeR

e Bisiklet sirmek

e (O6melmeR

e Kol ve bacak egzersizleri
e Bas ve beden egzersizleri

Fiziksel etRinliRlerin cocuk sagligricin faydalar:
e 5aglikli bir viicut agirligina sahip olmaya yardimci olur.
e Kalp saghgiicin faydalidir,
e Kemik ve kaslari gclendirir.
e Denge, koordinasyon ve atikligi artirir.
e fsnekligiartinr,
e [Dahaiyi bir viicut durusuna sahip olmayi saglar.
o Motor becerileri gelistirir.
e Konsantrasyon ve bilissel becerileri gelistirir.
e (z-glven ve 6z-sayglyi artirir.
o Stresiazaltarak rahatlama saglar.
e Daha iyi sosyal iliskiler kurmaya yardimci olur.
o UyRu Ralitesiniartirir.

CocuRlari aktif tutmanin yollar:

e Sartlar uygun oldugunda oRula yuriiyerek gitmesini saglayin.

o Bisiklet ve RayRay Rullanmaya tesvik edin.

e Sevdigi mizikle dans etmesine izin verin.

o Bilgisayar ve televizyon izlemeye ayrilan zamani daha aktif ve sosyal bir etkinlikle degistirin.

e Siradan bilgisayar oyunlar yerine fiziksel olarak daha etRin olmasini saglayan ve daha
eglenceli olan Ronsol oyunlari oynamasini saglayin.

e Sevdigi sporlari yapmas! icin firsatlar yaratin.

e (Rul takiminda oynamasi icin tesvik edin.

e YUriyGse ciRarabilecegi kdpek gibi bir evcil hayvan edinmesini saglayin.

e (ocuklaricin eniyi rol modelin Rendiniz oldugunu unutmayin bu nedenle herkesten énce siz
fiziksel olarak daha aktif olmalisiniz.

e (nunla birlikte yiirtyise clkmak, bisiRlete binmeg, yizmek ve diger etRinliRler icin zaman
ayirin.

13 https://www.iyibeslenmutluyasa.com
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UYGULAMALI ETKINLIKLER

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

30 dakika Fiziksel etRinlik ihtiyaci Zarflar (Enaz 5 adet), kegell
kalem, etRinliR icin uygun
muzik

Ogrenme Hedefleri.

AL R Ogrenciler:
ARtif olmak ve spor yapmak saglikli olmaya - GOn boyunca aktif olmasi gerektigini
yardimai olur Ravrar.

- Spor yapmanin ve aktif olmanin kendi
viicudu icin faydali oldugunu, Raslarini ve
RemiRlerini giclendirdigini Ravrar.

ONERILEN ETKINLIKLER

Zarflarin dis yizeyine yazmak icin en az bes etkinlik belirleyin. Her bir zarf (zerine yalnizca bir
etkinlik yazin. Onerilen fiziksel egzersizler: temel egzersiz hareRetler, sinav, ziplama hareketleri,
Rol cevirme, meRiR, dirseRleri capraz diz RapaRlarina dokundurma, oldugu yerde Rosma, parmak
uclarinda yikselme, sekseR, vb. Anlasma olmazsa belirtilen etRinligi ne Radar teRrarlayacaRlarini
g6steren numaralari ayri kagitlar izerine yazin (6rnegin, 1 fazla, 5 fazla, 10 fazla, degisiklik yok, 2
kati, bir eksik, 5 eksik, 2'ye bolima, yarist, vb. Ogrencilerin seviyesine gore farkli tekrarlama sayilarl
yazabilirsiniz.) Uzerinde tekrarlama sayilari yazili kagitlari set olarak cogaltin ve her zarfin icine bir
set Royun.

Bir zarf secin ve maRul bir tekrarlama sayisi énerin. Simdi gdnGlli bir 6grenci secin ve etRinligi ne
Radar tekrarlayacaklari konusunda uzlasmaya calisin. Her defasinda yalnizca bir 6grenci ile anlasma
yapin. Tum Ggrenciler anlasma srecine dahil olabilir (Grnegin, gonGilli olarak secilen 6grenciyi ikna
etmekicin arkadaslar “anlasmayi kabul et” veya “anlasmayi Rabul etme” gibi ifadeler Rullanabilirler.)

Gonulli 6grenciye “Benim teklifim 10 sinav. Anlastik mi?” Gonulli 6grenci: “Tamam anlastik - siniftaki
tum 6grenciler anlasmada belirtilen etRinligi veya egzersizi anlasilan sayida yaparlar.” Veya “Hayir
anlasmadiR - bu durumda goniilli 6grenci egzersiz zarfindan bir Rart ceRer ve yiikseR sesle okur,
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ardindan tom ogrenciler secilen kartta yazan sayiya gére etkinligi ve egzersizi yaparlar.” Ornegin,
G6gretmen 10 sinav icin anlasma dnerdiginde gontlli Ggrencinin sectigi Rartta “yaris” yaziyorsa
6grenciler 5 sinav ceker (10/2), veya ayni durumda 6grenci “bir fazlasi” yazan karti secerse tim
6grenciler 11 sinav ceker (6gretmen tarafindan ik olarak belirtilen 10 sinav + 1 secilen Rartta yazan
say1). Egzersiz esnasinda o fiziksel egzersizin faydalarini, hangi kaslarin aktif olarak calistigini, fizik-
sel etkinliRlerin oksijen alimini artirdigini, vb. unsurlari aciklayin.

Sinifinizdaki ortamin 6zelliRlerine gére farkli egzersizler, etRinliRler ve teRrarlama sayilari belirleye-
bilirsiniz.

@ SORE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

30 daRika Fiziksel etkinlik ihtiyaci Ogrenciler icin hazirlanmis
& Besin Piramidi soru ve gérev Rartlari, etkinlik
boyunca Rullanilabilecek uygun
mUziRler

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Aktif olmak ve spor yapmak saglikli olmaya - 60N boyunca aktif olmasi gerektigini
yardimci olur Ravrar.

- Spor yapmanin ve aRtif olmanin Rendi
vicudu icin faydali oldugunu, Raslarini ve
Remiklerini giclendirdigini Ravrar.

ONERILEN ETKINLIKLER

Ayaga RalR, Ellerini Kaldir, Arkadasini Bul ders esnasinda herhangi bir zamanda Ggrencileri motive et-
meR, hazir bulunusluk bilgilerini tetiklemek, dersi bitirmeR, az 6nce Ggrendikleri Ronuyu ve matery-
alleri tekrarlamak veya eglenmelerini saglamak icin Rullanabileceginiz cok etkili bir etRinliktir. Sinif
icinde uygulanan etRinliklerin cogunlukla dgrencilerin fiziksel olarak aktif olmalarini gereRtirmiyor
olusu égrencilerin sikimasina ve konsantrasyonlarini kaybetmelerine neden olmaktadir. Ozellikle
0grencilerin harekRet etmeye veya fiziksel olarak aktif olmaya ihtiyac duyduklarini hissettiginizde bu
etRinlik daha etkili olacaktir. Bu etRinlikte 6grencilerden verilen gorevleri gerceklestirmeR icin sinif
icinde dolasmalarinin ve etRinlik eslerini bulmalarinin istenmesi 6gretmenlerin merkezde oldugu
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geleneRsel dgretim yontemlerinin aksine Ggrencilerin kendi 6gretmenleri olmasini saglamaktadir.
Sinifta dolasma, diger égrencilerinin Ronusmalarini dinleme ve gérevlerin nasil gerceRlestirildigini
digerlerinden 6grenme olanag| bulduRlariicin 6grenciler bu etRinlikte kendini cok daha rahat hisset-
mektedir. Normal bir sinif ortaminda 6gretmenin ayni anda 20 68renciyle bireysel olarak ilgilenmesi
olduRkca zordur fakat bu etRinlikte 6grenciler kendi arkadaslarindan yardim, geri bildirim ve destek
almaRta ve diger dgrencilere yardim etmektedir. Bu etRinlik farkli Ronulara uyarlanarak sinif icinde
uygulanabilir. Ornegin su amaclar icin kullanabilirsiniz:

- Yeni materyalleri tanitmadan dnce Ggrencilerin sahip oldugu hazir bulunusluk bilgisini tetiklemeR

- Kavramlarin hatirlanmasini saglamak ve tekrarlamak

- Egitim-6gretim yilinin basinda 6grencilerin sinifici kurallar hakRindaki bilgilerini Rontrol etmek

- Matematik dersinde Resirler, seRiller, vb. konulari teRrarlamaR

- Zayif becerileri gelistirmek

- Yeni Ronular ve beceriler ile ilgili alistirma yapmalarini saglamak.

Sinifa gelmeden énce besin piramidinde belirtilen yiyecek ve iceceRlerin besin degerleri ve faydalari
ile ilgili cimleler hazirlayin. Verilen gérev Rartlarinda yazili cimlenin diger yarisini aramalari icin
her ikili gruba ayri bir cimle yazin. Ogrencilerin etkinlikte bulmalar icin her ciimlede bilgi boslugu
olusturacak sekilde bazi kelimeleri silin. Ogrencilerin odaklanmasini ve Ggrenmesini istediginiz ke-
limeleri veya Ravramlari sildiginizden emin olun. Ciimlelerin devamini bulmalarina yardimci olmak
icin yeterli ipucu verdiginizden emin olun. Ogrenci seviyesine gére etkinligi zorlastirabilirsiniz.

Ornek:

Ciimlenin tam hali:
Havuc A vitamini bakimindan zengindir. En sagliRli meyvelerden biridir. G6z sagligi basta olmak
(izere genel saglik durumunu iyilestirir.

Ciimlenin 6grenci ciftleri icin diizenlenmis hali:

Ogrenci A girev karti:
e A VItAMINT b3RIMINdan zengindir. En............. . meyvelerden biridir. G6z sagligl basta
olmak Gzere ............... iyilestirir.

Ogrenci B gdrev hartr:
HAVUC oo ENSBBIRI sagligi basta olmak Uzere ................. .

Farkli tam cimle 6nerileri:

e 5aglam bas saglam viicutta bulunur
Basarana Radar her sey imRansiz goriinir
|stiyorum - Yapabilirim - Yapiyorum
EmeRsiz yemek olmaz
Viicudunu Razanmak zorundasin
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e Seninicin zor olmayan sey seni degistiremez
e Sadece istemekle Ralma, hareRete ge¢
o Buglin baskalarinin yapmaR istemedigini yaparsan yarin baskalarinin yapamadigini yapabilirsin.

SiniftaRi tim égrenci ciftleri icin yeteri Radar ciimle olusturduRtan sonra bu climleleri égrencilerinize
rastgele dagitacaginiz kartlar Uzerine yazin.

ArtiR etRinlik icin Rartlariniz hazir. EtRinlige baslamak icin besin piramidindeRi yiyeceRlerle ilgili
beyin firtinasi seklinde bir tartisma baslatin. YiyeceR ve iceceRlerin besinsel degerleri ve saglik
bakimindan faydalarini anlatin. Tartismayi zenginlestirmeR icin sorular sorarak bu yiyeceklerden ve
iceceRlerden yeteri kadar tiketmedigimizde neler olabilecegini dustinmelerini saglayin. Veya alter-
natif bir calisma olarak bu yiyeceRlerin faydalar haRRinda bir sunum gerceklestirebilirsiniz. Vermek
istediginiz mesajlarin anlasildigini distndiginizde

gorev Rartlarini dagitin ve sunlari yapacaklarini séyleyin:
e 3yagskalk,
e elleri yuRari kaldir (Rendisinin bir etkinlik arkadasi aradigini diger arkadaslarinin anlamasi icin),
e ctkinlik arkadasini bul ve iRili grup olustur (etRinlik arkadasini bularak ikili bir grup
olusturduRlarinda ctmlelerdeki bilgi bosluRklarini bularak tamamlamalari gerekRmektedir.
Gruptaki her bir égrencinin kendi RartindaRi eksik bélimleri bulmasi gerekmektedir.

Etkinligi bitirdikten sonra lUtfen bazi spor egzersizleri yapmalarini ve derin nefes almalarini saglayin.

EtRinlik boyunca bir miktar glriltd olacaktir. Sinifta dolasin ve ihtiyac duyan 6grencilere yardim
edin. Ikili gruplarin tamami verilen gdrevi bitirince nasil calistiklarini ve bilgi bosluklarini nasil
tamamladiklarini sorun. Ardindan, bir sonraki asamada ihtiyac duyacaRlari icin etRinlik Rartlarini
bir Rere daha okumalarini isteyin. Etkinlik Rartlarini geri toplayin ve ayaga kalkarak sinif icinde
dolasmalarini isteyin. Ogrenciler sinif icinde dolasirken siz de etkinlik kartlarinda yazan ciimleler
ile ilgili onlara sorular sorun. Ornegin, dnceki cimlelerle ilgili "Hangi yiyecek A vitamini bakimindan
zengindir?" veya "Hangi yiyecek goz sagligi icin faydalidir?” gibi sorular sorulabilir. Elindeki etRinlik
kagidi sizin sordugunuz soruyla ilgili olan 6grencinin elini Raldirmasi ve sorunuzu cevaplamasi ger-
ekmektedir. llk basta ayn etkinlik grubunda yer almis iki grencinin ellerini kaldirarak sorunuzu
cevaplamasi ve bir cift olusturabilmeleriicinayni etRinlik Rartiile ilgiliiki soru sormaya ve bu sorularin
diger Rkartlarla ilgili olmamasina diRkat edin. Eslesen dgrencilerin omuzlari birbirine degecek sekilde
sabit durmasi gerekmeRtedir. Tum dgrenciler eslesene Radar ayni yontemi izleyerek etRinlige de-
vam edin. ilk asamada hangi 6grencide hangi kartin oldugunu biliyorsaniz 6grencinin daha énce
aldig karta gére Risiye 6zel soru sorabilirsiniz. Ornegin, 6grencinin adini séyleyerek dogrudan soru
sorabilirsiniz: "‘Ahmet! Havucun faydalari nelerdir? Havucta hangi vitamin daha coR vardir?”,

Bu etRinligi tekrarlamak istediginiz dersin icerigine gére yeniden dizenleyerek Ggrenciler ders
esnasinda fiziksel etRinlige ihtiyac duydugunda yeniden Rullanabilirsiniz.
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ETKINLIK 11

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

30 dakika Fiziksel etRinlik ihtiyacl Mizik
: Ogrenme Hedefleri.
ARtif olmak ve spor yapmak saglikli olmaya - 6Un boyunca aktif olmasi gerektigini
yardimci olur Ravrar.

- Spor yapmanin ve aktif olmanin kendi
vicudu icin faydali oldugunu, kaslarini ve
Remiklerini giclendirdigini Ravrar.

ONERILEN ETKINLIKLER

Bu etkinligi gerceRlestirmeR icin sinifa gelmeden dnce fiziksel etkinlik yapmanin genel saglik icin
énemiile ilgili bir sunu hazirlamis olmaniz gereRmektedir. Zor bir fiziksel etRinlik gerceRlestirilirken
metabolizmada neler oldugunu aciklayarak etRinlige baslayabilirsiniz. Tartisma sirasinda Ralp, ak-
cigerler, kRaslar, enerji tliRetimi, terleme ve yorulma hakRinda Ronusun. Metabolizmada yasanan su-
recler hakRinda dustnmelerini saglayacak sorular sorun. “Zor bir fiziksel etkinlik yaparken ortamda
yeteri Radar oksijen yoksa ne olur?” “Oksijeni viicuda hangi organ alir? Kahvalti yapmamis oldugunuz
icin yeterli enerjiniz olmadiginda basketbol oynarsaniz ne olur?”. Ogrencilerin cevaplarini dinleyin ve
geri bildirim verereR etRinlige baslayin. Bu etkinligi gerceRlestirmek en iyi ani 6zelliRle ders esnasin-
da siRildiklari ve fiziksel olarak aktif olmaya ihtiyac duyduklari bir ani bekleyin.

Bu etRinligin amaci 6grencilerin kalplerinin daha hizli Ran pompalamasini saglamaktir. Etkinlikten
dnce Rardiorespiratuvar egzersizler Ronusunda dikRatli olmanin ve nefessiz Ralmadan aktif olmanin
insanlar icin neden 6nemli oldugunu aciklayin. Ogrencilerin kardiyo (kendi kalpleri) ile respiratuvar
(rendi akcigerleri) arasinda bir baglanti kurduklarindan emin olun. Ogrencilere daga tirmanma eg-
zersizini gésterin. DiR seRilde sinav pozisyonu almalarini ve ardindan bir dizleri geriye dogru uzan-
mis haldeyken diger dizlerini gdgis kafeslerine dogru cekmelerini isteyin. Gogis Rafeslerine dogru
cekRmis olduRlari dizi hizli bir sekilde geriye dogru iterek diger dizlerini gégis Rafeslerine dogru
cekmelerini bu seRilde hizli bir sekilde bacak degistirmelerini isteyin. Siz séyleyinceye Radar bu
seRilde devam etmeleriniisteyin. Nefesi Resilen veya stire dolmadan duran oldu mu?
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@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

30 dakika Fiziksel etRinlik ihtiyaci Ogrencilerin (izerine uzanabi-
leceRleri hali, hasir veya taban
Raplamas|

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

ARtif olmak ve spor yapmak saglikli olmaya - 60N boyunca aktif olmasi gerektigini
yardimci olur Ravrar.

- Spor yapmanin ve aRtif olmanin Rendi
vicudu icin faydali oldugunu, Raslarini ve
Remiklerini giclendirdigini Ravrar.

ONERILEN ETKINLIKLER

Nefes al kaygilardan kurtul

Bu etRinlikte dgrencilere saglikli ve zinde olmak icin son derece énemli olan Raygilardan Rur-
tulma ve stresle basa ¢lkma ile ilgili basit bir yontemin 6gretilmesi amaclanmaktadir. Stres ve
kaygl metabolizmanin calismasini bozarak genel saglik durumunu dogrudan etRiledigi icin rahat-
lama yontemlerini bilmelerinin cok 6nemli oldugunu aciRlayin. Bu etkinligi normal sinif ortaminda
ogrencilerin sikildiklarini ve rahatlamaya ihtiyac duyduRlarini diisindiginiz bir anda yapmaniz
daha etkili olacaktir. Etkinlik icin dogru zamanin geldigini diisindiginizde ogrencilerden yere (hali
veya hasir) uzanmalarini ve gozlerini kapatmalarini isteyin. Cigerleri mimRun oldugu Radar fazla
oksijen ile doldurmak icin derin nefes almalarini ardindan nefeslerini yavas yavas biraRirken tim
gerilim ve kaygilarin da gittigini hissetmeye calismalarini séyleyin. Anlattiginiz sekilde nefes alip
vermelerini saglayin. Yediye Radar sayarak nefes alabilirler ve yine yediye kadar sayarak nefeslerini
yavas yavas birakabilirler. Nefes alirken ellerini Rarin bélgelerinin Uzerine koymalarini béylelikle nef-
es alip verirken bu bélgenin yuRari ve asagl hareket ettigini hissetmeye calismalarini isteyin. 10-15
dakika boyunca etRinlige devam ettikten sonra kendilerini nasil hissettiklerini sorun. Rahatlamak,
yenilenmek ve kaygilardan RurtulmaR icin bu etkinligi her giin yapip yapamayacaRlarini 6grencilerle
birlikte tartisin.
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) TEMATIK
D @

30 dakika Fiziksel etRinlik ihtiyacl

. Ogrenme Hedefleri.

ARtif olmak ve spor yapmak saglikli olmaya - 6Un boyunca aktif olmasi gerektigini
yardimci olur Ravrar.

- Spor yapmanin ve aktif olmanin kendi
vicudu icin faydali oldugunu, kaslarini ve
Remiklerini giclendirdigini Ravrar.

ONERILEN ETKINLIKLER

Bu etkinlik basta 4. ve 5. sinif dgrencileri olmak izere ilkokul 6grencileri icin hazirlanmistir. ilkokuldaki
agrenci sinif seviyeleri GlRelere gére farklilik gésterebilir. EtRinligin verimli olabilmesi icin dikRat edilmesi
gereken en 6nemli nokta dgrenciler teneffiste veya dzelliRle bu etkinlik icin ayrilmis derslerde bahcede
grup halinde yur{irken Ronusup tartisabileceRleri Ronu ve disiincelere sahip olmalidir.

Ogrencileri her grupta en fazla 4 kisi olacak sekilde gruplara ayirin. Bu etkinlikte arkadaslariyla bir-
likte yirtyeceRlerini séyleyin. 0 gin veya bir énceki giin gerceRlestirilen derslerde 6grendiRleri yeni
bilgiler ve Ronular hakkinda arkadaslariyla fikir alis verisinde bulunacaklarini belirtin. Ogrencilerin
tartismasi icin belirli bir konu veya farkli seyler belirleyebilirsiniz. EtRinlikte Rurallarin son derece
kolay oldugunu soyleyin. lIk olarak, o glink( derslerden Ggrendikleri bir Ronuyu veya yeni bir
seyi arkadaslanyla paylasmalarini isteyin. Ozellikle tartisimasini istediginiz konularin listesini
¢Ikarabilirsiniz. MimRUnse égrencilerin siniftan disari clkmasini ve yiriyGs yapmalarini saglayin.
Kosullar uygun degilse, 6grencilerin oRul icinde yartimelerini saglayin. Geri donmeR icin 10 daRiRalari
oldugunu duyurun (yarGyGs icin verilen sireyi gereRtigi Radar uzatabilirsiniz). Zaman konusunda
siki ve daRik olmaniz 6nemlidir. Sinifa dénmeleri gerektigini 6grencilere bildirmeR icin 6zel bir sarki,
zil veya isaret kullanabilirsiniz. Ogrenciler sinifa dénduginde, dgrencilere 5 dakika zaman vererek
ylrOyUste konustuklari seylerden zihinlerinde Ralan ve daha sonra da hatirlamak istedikleri seyleri
yazmalarini ve bunlar hakRindaki dusincelerini paylasmalarini isteyin. Bagl oldugunuz zaman ci-
zelgesine ve hazirladiginiz etRinligin amaclarina gore Ggrencilere daha fazla zaman verebilir veya
kRonulari daha da genisleterek sinif icinde tartismalarini ve bu Ronularda daha fazla Ronusmalarini
saglayabilirsiniz. Farkli bir alternatif olarak bu etkinligi dgrencilerin heniiz 6grenmekte olduklari
veya daha once Ggrendikleri bir konu ile ilgili olarak da yapabilirsiniz.
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1.3.4 Ogrencileri kendi beslenme aliskanliklarini
dusinmeye tesvik eden egitim etkinlikleri

Hic stiphe yok Ri, oRul cagindaki Ggrencilerin fiziksel ve zihinsel gelisimleri dikRatli bir sekilde takip
edilmeli ve desteRlenmeli, bu sayede saglikli beslenme alisRanliklari gelistirereR ilerleyen dénem-
lerde sagliRli bir yasam sUrebilirler.

Bilimsel arastirmalar yanlis beslenmenin cocuklarda diRRat siresinde Risalma, bilissel beceriler-
de gerileme, 6grenme zorlugu, davranis bozuklugu, artan oRul devamsizligi ve dUsiR aRademik
basarlya neden oldugunu ortaya Roymaktadir.

Bu nedenle, ebeveynler yalnizca cocuRlarin oRul basarising odaklanmak yerine cocuklarin biyime
ve gelisimlerini diRRatlice gozlemeli ve iyi rol model olarak saglikli beslenme alisRanliklari Ronusunda
cocuRlari tesvik etmelidir.

Ebeveynler ve dgretmenler 6grencilerin sahip oldugu yanlis beslenme alisRanliklarina midahale
edebilmek icin iyi bir rol model olmak ve ayni zamanda 6grencilerin temel beslenme Rurallarini
6grenmek ve dogru beslenme aliskanliklart kazanmalarini da saglamak zorundadirlar. Ogretmenler:

Yeterli ve dengeli beslenme ileilgili cesitli 6grenme etRinlikleri dizenlemeli (bilgi-sinav oyunlari, sinif
gazetesi, beslenme panosu, vb.) ve Ggrencileri icin verimli bir tartisma ortami olusturmalidir,

Ogrencilerin evde kahvalti yapip yapmadiklarini strekli Rontrol etmeli ve okul cevresinde satilan
soRak yiyeceklerinden yememe Ronusunda 6grencilerini uyarmalidir.

Ebeveynleri dgrenci beslenme cantalarini Saglik BaRanligr tarafindan dnerilen men(ilere gore
hazirlamaya tesvik etmeli ve hazirlanan beslenme cantalarinin iceriklerini dizenli olarak Rontrol
etmelidir.

Ebeveynlerle isbirligi icinde calisarak dgrencileri Rizarmis patates, cikolata, asitli icecekler ve hazir
gidalar gibi sagliksiz yiyecek ve iceceRler yerine peynir, yumurta, taze sebze ve meyve, sut, ayran,
taze sikilmis meyve suyu tiiketmeye tesvik etmelidir.

Buyume ve gelisimlerini degerlendirmek icin 6grencilerin boy ve Rilo artislarini stireRli olarak izleme-
lidir. http:/beslenme.gov.tr

(ocuRlara Saglikl Beslenme Aliskanliklar Kazandirimasina Yonelik Oneriler
e lyi planlanmis ve diizenli bir beslenme programi genellikle cocuRlarin cogu icin uygulanabi-
lecek en iyi yéntemdir.
o Yemek saatleri cocuRlar icin uygun saatler dikkate alinarak dizenlenmelidir.
o (ocuRlarinRendi yiyeceRlerini se¢mesine izin verilmelidir.
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e (0n boyu dikkatli bir sekilde planlanmis ara 6glnler sayesinde cocuklar sagliRli yiyecek ve
iceceRler tiketmeye tesvik edilebilir.

e (ocugun bir 68inde ne yedigi Gnemli degildir asil énemli olan cocugun bir Rac gin boyunca
yedigidir.

e Anaveara 6gunler Roti planlanmadigi strece cocuRlarin beslenme aliskanliklari gelisecektir.
http:/beslenme.gov.tr

Besin Piramidi ile ilgili etRinlikler bu bélimin sonunda yer almaktadir.

UYGULAMALI ETKINLIKLER

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika (ocuRlari Rendi beslenme Dinya haritasi posteri, diinya
aliskanliklarini disinmeye kartlari, yiyecek gorselleri,
tesvik etme beyaz plastik posetler, Receli

kalemler
: Ogrenme Hedefleri.
Diinyanin farkli bolgelerinde yasayan - Beslenme tercihlerinin R{lt0r, saglik
insanlarin beslenme aliskanliklari farkl durumu ve viicut yapisi gibi nedenlere
olabilir. bagli olarak farklilik gdsterebildigini
Ravrar.

- Dinyanin farkli bélgelerinde yasayan
insanlarin farkli beslenme tercihlerine ve
aliskanliklarina sahip olabileceklerini ifade
eder.

ONERILEN ETKINLIKLER:

Not: Ltkinligi uygulamadan bir gin dnce “Ne kadar Su Iciyorum?” etkinlik kagidini cogaltin ve
tim dgrencilere dagitin. Gin boyunca ictikleri her bardak su icin etRinlik kagidi Uzerindeki bar-
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dak gorsellerinden birini boyamalari gerektigini sdyleyin. Bu etRinlik Ragidini ertesi giin oRula
getirmelerini isteyin. Ertesi gun Rendi saghkli besin tabagini olusturma etRinligini yapacaginiz
icin: 1. Ertesi gin gerceklestireceginiz etRinlikte dgrencilerin Rullanmasi icin cesitli Raynaklar-
dan yiyeceR ve icecek gorselleri kesebilir veya benzeri Raynaklar getirebilirsiniz. Veya 2. Tek
kullanimlik plastik beyaz tabaklar izerine dgrencilerin Rendi cizimlerini yapmalari icin Receli ka-
lemler dagitabilirsiniz.

Dinyanin farkli bélgelerinde yasayan insanlarin yasam bicimlerinin ve Riyafetlerinin yani sira
beslenme aliskanliklarinin da farkli oldugunu bu kitabin ERler béliminde yer alan dinya haritas
Uzerinde dgrencilere gdsterin. Dinya haritasindaRi yiyeceklerden hangilerini bildiRlerini ve en fazla
hangisini tukettiklerini sorun.

Ogrencilere “Diinyanin farkl bélgelerindeki insanlar neden farkli yiyeceR ve icecekler tiketiyorlar?”
sorusunu sorarak etkinlige devam edin. Dinyanin farkli bolgelerinde tiketilen yiyeceRleri gésteren
“Dinya Kartlarini” dgrencilere dagitin. Her bir Rartin 6n yizinde bir Glkeye 6zgl geleneksel bir
yiyecegin resmi, Rartin arka yiziinde ise geleneksel Riyafetler giyen bir cocugun resmi ve baska bir
(lReye ait geleneksel bir yiyecegin resmi yer almaktadir. Ogrencilerden birinden ayaga kalkmasini
ve kartini arkadaslarina gostermesini isteyin. Elindeki Rartta ayni resim bulunan égrenci parmaRk
kaldirir, simdi elindeRi Rarti arkadaslarina gosterme sirasi bu yeni 6grencidedir. ElindeRi Rartta ayn!
resim bulunan her 6grenci kalkar ve kartinda gosterilen yiyeceR ile ilgili dUstncelerini arkadaslariyla
paylasir. Ornegin: “Lezzetli gdruntyor. Farkli géruntyor. Tadina bakmak isterdim, Bence saglikli bir
yiyeceR, vb."

Simdi tom gorselleri masanin (zerine Royun ve Rendi yiyecek tabaklarini olusturmalari icin tim
ogrencileri davet edin. EtRinlik icin yiyeceR gorselleri olmadigi durumlarda bu etRinligi alter-
natif olarak dgrencileri Receli kalem Rullanarak beyaz tabaRlar (zerine Rendi yiyeceR tabaRlarini
olusturmalari icin davet ederek de uygulayabilirsiniz. Tabak zerine genellikle yediRleri yiyeceRlerin
resimlerini RoyduRlarindan veya cizdiRlerinden emin olun. Tum 6grenciler bitirdikten sonra herkesin
kendi tabagini arkadaslarinkiyle Rarsilastirmasini saglayin. “Hangi tabaklar saglikli veya sagliksiz
yiyeceRler ile dolu? Herkes ayni yiyeceRleri mi tercih etti? Tabaklarda neden farkli yiyecekler var?”
gibi sorular sorun. Ardindan, olusturduRlari yiyecer tabaRlarini dinyanin farkli bélgelerinde yasayan
insanlarin tiRettikleri yiyeceRlerle karsilastirmalarini isteyin (Etkinligin bu asamasinda dgrencilere
ERler bliminde yer alan Diinya Haritasini gosterin). “Biz genellikle bu yiyecekleri yiyoruz fakat
onlar farkli yiyeceRler yiyorlar, neden?” Peki bizim ve onlarin yemeRlerinin icindeki malzemeler?
Icindekiler ayni mr? EtRinligin sonunda Rendi beslenme aliskanliklart ile 6z degerlendirme yaparak
dusincelerini arkadaslariyla paylasmalarini saglayin. Konunun daha iyi anlasiimasini saglamak ve
6grenmeyi peRistirmeR icin “Farkli yiyeceRler yiyoruz. Yedigimiz yiyeceRlerin cesitliligi bazi nedenlere
bagli. Bu nedenler nedir?” sorusunu sorarak sinif ici bir tartisma baslatin.

Ogrencilerinizi gruplara ayinn ve her bir gruptan dinyanin farkll bélgelerindeki beslenme
aliskanliklarini arastirmasini isteyin. Gruplari su sekilde olusturabilirsiniz:
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Grup 1: Italya ve ispanya
Grup 2: Amerika

Grup 3: Isveg, Norvec
Grup 4: Etiyopya

Arastirmadan sonra her bir grup sectiRleri Ulkede yasayan insanlarin beslenme aliskanliklari
haRkinda bir sunu hazirlayabilir. Farkli GlkelerdeRi farkli beslenme aliskanliRlarinin nedenleri
hakkinda kapsamli bir sinifici tartisma baslatabilirsiniz.

@ SORE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakiRa Ogrencileri kendi beslenme Yiyecek gunl0gum kartr, dinya
aliskanliklarini disinmeye Rartlari
tesvik etme

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Dinyanin farkli bélgelerinde yasayan - Beslenme tercihlerinin Rultor, saglik

insanlarin beslenme aliskanliklari farkli durumu ve viicut yapisi gibi nedenlere

olabilir. bagli olarak farklilik gdsterebildigini
Ravrar.

- Dinyanin farkli bélgelerinde yasayan
insanlarin farkli beslenme tercihlerine ve
aliskanliklarina sahip olabileceRlerini ifade
eder.

ONERILEN ETKINLIKLER:

Bu etRinlikten bir hafta dnce dgrencilerinize bir hafta boyunca yedikleri ve ictiRleri seyleri onlara
dagittiginiz “Yiyecek ginligim” etkinlik kagidini Rullanarak not etmelerini isteyin. Onceki hafta
agrencilerden not almalari istenmisti bu nedenle en coR hangi yiyeceRleri yediklerini, en cok hangi
yiyecekleri sevdiklerini, ginin hangi vaktinde aciktiRlarini ve yemek yemeyince Rendilerini nasil
hissettiRlerini sorarak etRinlige baslayabilirsiniz.
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Belirli araliRlarla yemek yediklerini, bir hafta boyunca hangi vakitlerde ne yediklerinifark etmeleriicin
ogrencilerin grup icinde tartismalarini ve birbiriyle paylasimda bulunmalarini saglayin. Beslenmenin
6nemini aciRlayin, ardindan saglikli biyime ve hastaliklarin 6nlenmesindeki rolinG vurgulayin.

“Hepimizin yemek tercihleri ayni degil. Yemek tercihlerimiz bazen diger insanlarinkinden farkli
olabilmektedir. Bunun nedeni nedir?” sorusuyla baslatilan tartisma ile tim dgrencilerin etkinlige
katilimi saglanir. “Diinya Haritasi” posterini Rullanarak Ggrencilere dinyanin farkli bélgelerinde
yasayan insanlarin yasam bicimlerinin, Riyafetlerinin ve beslenme aliskanliklari ile tercihlerinin
farkli oldugunu gosterin. Bu etkinligi alternatif olarak Rendi (ilRenizin haritasini kullanarak da
gerceRlestirebilirsiniz; bu durumda Ulkedeki farkli bélgeler hakRinda Ronusabilirsiniz.

Drama: Bu etRinlikte 6grencilere drama veya proje performansi sunma gorevi verilebilir. Bu amag
icin dort 6grenci grubu olusturun. Her grup, UlkRedeki farkli bélgeleri temsil edecektir. Bu etkinlik
grencilerin lkenin farkli bélgelerinde yasayan insanlarin beslenme aliskanliRlari ve mutfak Riltiri
basta olmak (zere yasam bicimlerinin, Riyafetlerinin ve Riltirlerinin farkli oldugunu kavramalarini
saglar. Her grup Rendi sunumunu sergiler veya daha dnce gorev olarak verilen bélge hakRinda
kRonusur. Etkinlik sonunda tim 6grencilerin “Hepimiz bireysel olarak farkliyiz. Farkli hayatlara ve
imRanlara sahibiz. Hepimizin vicut yapisi da farkli, bu nedenle sagliRli olmak icin her yiyecekten
yeterli miktarda ve dengeli bir sekilde yemeliyiz.” gercegini Ravramalarini saglamaya calisin.

Bir sonraki etkinlikte Ulkeniz icin tasarlanan Rartlari veya “Diinya Kartlarini” Rullanabilirsiniz.

IIk olarak Ulke Rartlarini gdsterin, ardindan kartlarda hangi yemek ve yiyeceRlerin yer aldigini sorun.
Bu yemeklerin Rendi evlerinde yapilip yapiimadigini veya yapilmasini isteyip istemediRlerini sorun.
Daha sonra Dunya Kartlarini gosterin ve kartlardaki yemeRlerin adini sorun. Son olaraR, bu Rart-
larda gosterilen yemeRlerin adlari farkli olsa da aslinda icindeki malzemelerin ok benzer oldugunu
aciklayin.
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@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Ogrencileri Yeni Seyleri Tatmaya  GerceR yiyecek ve icecekler
Tesvik Etme (veya gérselleri), her bir yemeR
icin bir tabak, Rahvalti, 6gle
yemegi, aksam yemegi ve ara
oginler icin etiketler gozleri
kapatmak icin maskeler (veya
kurdela).

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - 6UNUN farkli zamanlarinda farkli
dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim besinlere intiyacr oldugunu Ravrar.
ONERILEN ETKINLIKLER:

Bu etkinligin amaci 6grencilerin tim yiyeceRlerden dogru zamanda ve yeterli miktarda yemeleri
gereRtigini Ravramalarini saglamaktir.

Tartismayi baslatmaR icin égrencilere farkli éginlerde neden farkli yiyeceRler tercih ettigimizi sorun.
Ornegin, “Aksam yemeginde neden tost yemiyoruz? Kahvaltida neden kizarmis tavuk yemiyoruz?”
Ogrencilerin cevaplamasini bekleyin ve uygun geri bildirimler verin. insan metabolizmasinin her et-
Rinlik icin farkli besinlere ihtiyac duymasi nedeniyle giintn farkli zamanlarinda farkli besinlere ihti-
yac duyariz. Bu bilgiler 1si8inda tartisma sirasinda 6gUnlerin vaktine gore dogru yiyeceR ve icecekler-
in secilmesinin 6nemini vurgulayin. Ornein, yatmadan énce Rirmizi et veya tavuk gibi sindirimi
zor yiyeceRler yemenin neden saglikli olmadigini aciRlayin. Yemek yeme Ronusunda zamana dik-
kat etmenin énemini acikladiktan sonra 6grencileri (izerine yiyecekleri Rarisik halde Roydugunuz
masaya cagirin (kosullar uygun olmadiginda, yiyeceR ve iceceR gérselleri Rullanabilirsiniz). Kahvalti,
Ggle yemegi, aksam yemegi ve ara 6gunler icin tabaklar ve etiketler Royun. YiyeceRleri (veya gor-
selleri) kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara 680N icin uygun sekilde gruplandirmalarini
isteyin. Ogrenciler etkinligi gerceklestirirken uygun geri bildirimler verin ve beslenmede zamana
dikkat etmemiz gerektigini nedenleriyle birlikte aciklayin. Ogrenciler yiyeceRleri gruplandirirken siz
de onlara Ratilarak Rahvaltida, Ggle yemeginde, aksam yemeginde veya ginin farkli zamanlarinda
hangi yiyeceklerden tRetilmesi gerektigini aciklayin. Saglikli ve aktif bir yasam icin farkli 6ginlerde
veya gunln degisik zamanlarinda hangi yiyeceRleri veya atistirmaliRlari tURetmeleri gerektigini
kRavramalarina yardim edin.
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Bu etRinligi gerceR yiyeceklerle yaptiysaniz Ggrencileri yeni seyleri tatmaya tesvik edeceR bir
tat alma oyunu oynamanin simdi tam zamani. Bu oyunda temel Rural olarak égrenciler gozlerini
kapatirlar ve gruptaki baska bir dgrencinin verdigi yiyecegi tadarlar. Bu amacla 6grencileri iki gruba
ayinn. Gruplarin bir grup ismi belirlemesini saglayin, rnegin havuclar ve elmalar (grup ismi be-
lirlerken saglikli bir yiyecek ismi secmeleri Ronusunda dgrencilere geri bildirim verin). Gruplarin
isimlerini tahtaya yazin ve her dogru cevabin 10 puan oldugunu sdyleyin. 100 puan Razanan ilk
grup kazanir. Gruplardan biri aktifken diger grup beRler ve izler. Aktif olan ilk grup Rendi icinden biri
yiyecegi vereceR digeri ise tadacaR iki 6grenci secer. Yiyecegi tadacak gozleri Rapali 6grenci tattig
yiyecegi dogru tahmin ederse grubu 10 puan Razanir. Gruplardan biri 100 puana ulasana Radar
oyun bu seRilde devam eder.

Gruplandirma etRinligini yiyecek gorselleri Rullanarak yaptiysaniz bu etkinligi kurallar ok az
degistirerek oynayabilirsiniz. Bu durumda, teR fark 6grenci yiyecegi gercekten tatmayacak fakat
arRadasinin yiyecek hakRinda anlattiklarina gére tahminde bulunacaktir. Tatma alma disindaki tim
kurallar gecerlidir.

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Ogrencileri Kendi Beslenme Besin Kartlari
AliskanliRlarini Diisinmeye
Tesvik Etme

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Saglikli ve sagliksiz yiyecekleri biliyorum. - SagliRli ve sagliksiz yiyecekleri sayabilir.

- Saglikli ve sagliksiz yiyeceRleri secebilir.

ONERILEN ETKINLIKLER:
Bu etRinligin amaci, égrencilerin RiciiR bir hafiza oyunu oynayarak Rendi beslenme aliskanliklarini
dUsinmesini saglamaRtir. Oyun lideri olan 6grenci arkadaslarina besin Rartlari gésterdiginde diger

grencilerin bu Rartlar hakkinda séylediklerini dogru hatirlamaya dayali bir oyundur.

Oyun lideri besin Rartlarini teker teker gdsterir, 6grenciler parmak Raldirir ve bu yiyecegi sevip
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sevmedigi veya yiyecegin saglikli olup olmadigi ile ilgili konusur. Ogrencilerin diisincelerini serbest
bir bicimde ve nlem kullanarak séylemesi gerekmeRtedir. Temel Rurallari 6grencilere aciRlayin:

- Besin Rarti gdsterildiginde Ggrencilerden biri parmak kaldirir ve o yiyeceR ile ilgili ne disindigini
Gnldm Rullanarak syler, “Oooo! Pizza! Cok severim fakat saglikl bir yiyecek degil”, “Balikl Hmmm,
severim ¢UnR ok saglikIil”, “Limon! Seviyorum diyemem fakat cok saglikli bir sey!”

ParmaR Raldirarak dusincelerini ifade eden 6grencinin soylediklerini diger Ggrenciler genel
beslenme bilgilerine gdre onaylar veya onaylamaz. Ornegin: 6grencilerden biri “Balik! Hmmm, sever-
im ¢UnR{ coR saglikll” dediginde diger dgrenciler “Eveeet! Balik sagliklidir” demeliler. Disiincesini
ifade eden 6grenci sayisi arttik¢a yiyeceRler hakRinda Rimin ne séyledigini hatirlamak zorlasir. Bir
sire sonra, balik Rartini gésterince 6grencilerden balik hakkinda Rimin kRonustugunu hatirlamalarini
isteyin. Bu asamada Ggrencilerin balik hakRinda Ronusmus olan Ggrenciyi hatirlamasi gerekRmek-
tedir. Ogrencinin ismini dogru hatirlayabilirlerse, o 6grencinin ne séyledigini sorun. Ogrenciler so-
runuzu cevaplayinca bu yiyecek hakkinda “Evet, gercekten harika bir yiyecek Ustelik saglik icin cok
faydal” gibi ifadeler Rullanarak Risaca konusun. Bir Rac Rart gosterdikten sonra Rartlari masanin
(izerine Royun ve Rartlari kendileri secerek arkadaslarina géstermelerini saglayin. Grubun bir Uyesi
olarak onlara katilin ve besin karti gosterildiginde siz de parmak Raldirin. Son olarak, belirli bir Rart
haRkinda arRadaslarinin séylediklerini hatirlayan 6grenci 10 puan Razanir. Tim besin Rartlari gos-
terildikten sonra en yikseR puani toplayan égrenci oyunu Razanir.

@ SORE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 daRiRa Ogrencileri Kendi Beslenme Taze eRmeR, taze ve bayat
Aliskanliklarini Disinmeye yumurtalar
Tesvik Etme

Ogrenme Hedefleri.

Ana Mesaj Ogrenciler:

Saglikli ve sagliksiz yiyecekleri biliyorum. - SagliRli ve sagliksiz yiyecekleri sayabilir.

- SagliRli ve sagliksiz yiyecekleri secebilir.

ONERILEN ETKINLIKLER:
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Sinifa taze ve bayat ekmek getirin. Ogrencilerden ekmege dokunmalarini ve koRlamalarini isteyin.
Ekmekler arasinda ne gibi farkliliklar var? Ogrencilere “ERmek neden bayatlamis?”, “Bayat ekmeR
yemeR sagliga zararli mi?", “Market ve pazardan yiyecek satin alirken nelere dikkat etmeliyiz?” gibi
sorular sorun. Daha sonra yiyeceRlerin son Rullanim tarihlerini, icindekiler listesini ve bu listede-
ki yazim siralamasini Rontrol etmenin 6nemini vurgulayin (Grindn icinde oransal olarak en fazla
kullanilan maddeler icindekiler listesinde daima en basta yazilir). Ogrencilere taze ve bayat yiyecek
resimlerini gdsterin. Resimlerdeki yiyeceRlerden hangilerinin bayat veya taze oldugunu sorun.
Ogrencileri dort gruba ayirin. Gruplar taze sebzeler, bayat sebzeler, taze meyveler ve bayat mey-
veler olarak adlandirilir. Gruplar resimleri inceler ve Rendi gruplarina ait resimleri secer. Ardindan
fen bilgisi masasina gidin ve iki bardak suya tuz eRleyin. Yumurtalari bardaklara Royun. Taze
yumurtalarin su (zerinde batmadan yiizmesini fakat bayat yumurtalarin suyun icinde batmasini
acIklayin. BardaRlardaki yumurtalari gozlemelerini saglayin, ardindan hangisinin taze veya bayat
oldugunu aciklamalarini isteyin. Buna ek olarak, taze yumurtanin bayat yumurtadan daha agir
oldugunu séyleyin. Yumurtanin bayatladikca hafifledigini belirtin.

Daha sonra, taze ve bayat ekmegi koklamalarini ve tatmalarini isteyin. Iki ekmek arasindaki farki
ve yiyeceRleri bayatlatmadan korumanin mimkiin olup olmadigini sorun. Ogrencilerden gelen ce-
vaplara uygun geri bildirimler verin. Bayat ekmek ile Réfte veya tatli yapma hakkinda konusacak
bir 6grenci icin tetikte olun. Bu Ronu haRRinda Ronusan bir 6grenci olursa firsati degerlendirin, aksi
takdirde 68rencilere bayat ekmeR ile Rfte yapmak mumkiin mU diye sorun. Cevabin EVET oldugunu
sdyleyin. Kdfte yapmaR ile ilgili Risa bir drama calismasi yapacaginizi duyurun:

Biz Kofteyiz (Drama):

e (-7 6grenci yere serili hali (izerine yatar ve RiftedeRi et roliini oynamak icin birbirine yaRlasir.

o Bazi dgrenciler de ekmek, yag, tuz ve Rarabiber rolini oynamak icin yere serili hali (izer-
ine arkadaslarinin arasing yatar. Biri ascly! digeri yardimasini canlandiran iRi 6grenci kofte
cevirmeyi canlandirmak icin yerde yatan arRadaslarinin yerini degistirir.

e Yerde yatan Risilerin hepsi birer Rftedir. Asci ve yardimcisi sanal bir plan (izerinde Rafteleri
yerlestirir.

o Kofteleri hayali olarak tavaya koyarak pisiriciye veya 0caga Royar.

o Asci ve yardimaist “Tamam, hepsi Rizardi” der. Kofteleri diger taraflarinin da Rizarmasi icin
cevirirler.

e Son olarak Rofteleri hayali tabaklara yerlestirirler. Kofteleri tadina bakmalari icin siniftaki
arRadaslaring servis ederler. Arkadaslarl tadina baktiktan sonra Réfteler hakRinda ne
disundURlerini sorarlar.

Bu asamada, Roftenin tadinin nasil olduguna dair Ronusmalarini ve israfi dnlemek icin bu yontemin
iyi olup olmadigini tartisin. Simdi tim yiyeceRlerin tadina bakilimaya deger ve cok énemli oldugu
hakkinda Ronusmak icin milkemmel bir firsat. Bir egitimci olarak Ronuyu desteRlemeR ve pekistirmek
icin bu Ronudaki dusincelerinizi ifade edin.
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1.3.5 Cocuklari yeni seyleri tatmaya tesvik eden
etkinlikler

GUnUmGzde ebeveynlerin cocuRlar ilgili yasadiRlari belki de en by(ik zorluk cocuklarini yeni seyleri
tatmalarini saglamaRktir. Saglikli yiyecekler cocuklarin hastaliklara Rarsi Rorunmak icin ihtiyac
duydugu enerji, vitamin, antioksidan, lif ve suyu saglar. Saglikli beslenme sadece bazi saglikli yi-
yeceRleri tiRetmeyi degil ana besin gruplarindaki tim yiyeceR cesitlerinden yeterli ve dengeli tiiket-
meyi ifade eder. Bireylerin cocukluR déneminde yeterli ve dengeli beslenmesi yetiskinlik ve daha
sonraki donemlerde sagliRli olmakla dogrudan iliskili oldugu icin cocuRluk dénemindeki beslenme
ebeveynler icin 6nem Razanmaktadir, bu nedenle yeni seylerin tadina baRarken cocuklarin Reyif
almast saglanmalidir. ilerleyen sayfalarda, saglikli bir yasam icin genellikle asimasi gereken en
buyuk engellerden biri olarak goriilen cocuklart yeni seylerin tadina bakmaya tesvik etmekle ilgili
evde veya sinifta uygulayabileceginiz sinif ici etkinlik 6rneklerine yer verilmektedir.

UYGULAMALI ETKINLIKLER

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Ogrencileri yeni seyleri KicUR bez Reseler, RUcUR
tatmaya tesvik etme kaplar, yogun dogal aromaya
sahip yiyecekler veya gida
maddeleri
: Ogrenme Hedefleri.
Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen besinlerin
dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim farkl miktarlarda tliRetiimesi gerektigini
Ravrar.

- Saglikli bir yasam icin tim besinlerden
tiketilmesi gerektigini Ravrar.
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ONERILEN ETKINLIKLER:
AromatiR yiyeceRleri (Rahve, reyhan, feslegen, limon, maydonoz, nane, vb.) farkli bez keselere koyun.

Ogrenciler bez keselere dokunarak ve koklayarak icinde ne oldugunu tahmin etmeye calisir, daha
sonra Reseyi ayni amacla yanindaRki 68renciye verir.

Ardindan, tahmin ettiRleri yiyeceRlerin resmini cizerler. Resimler sinif icindeki panolarda sergilenir.
Keselerin icindeki yiyecekler veya yenileri kuctk kaplar (tabaklar) icinde Ggrencilere sunulur.
Keseleri ve Raplari sayarlar.

Keseleri ve Raplari (tabaRlari) koRularina gére eslestirirler. Eslestirmenin dogru olup olmadigini
gormeR icin Reseleri acarlar.

Bu etkinlikten sonra tatlari ve RoRulari farkli yiyeceRleri Rapali Raplar icinde masanin (zerine Ro-
yun. Ogrencilerin gozlerini sirayla kapatin ve yiyeceklerden Riicik miktarlarda tatmalarini isteyin.
Ogrencilerden tattiklari yiyeceklerin ne oldugunu tahmin etmelerini isteyin.

Ftkinlikten sonra su sorulari sorabilirsiniz:

Bu etRinlikte ne yaptik? KeselerdeRi yiyeceRleri nasil tahmin ettiniz? En kolay tahmin ettiginiz yi-
yecek hangisi? Hangi yiyeceRlerin tatlarinin benzer oldugunu dstntyorsunuz? ilk defa bu etkinlikte
tattiginiz bir yiyecek var mi? Hangi yiyeceklerin tadini sevmediniz?

ETKINLIK 20

@ <URE TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER
40 dakika Ogrencileri yeni seyleri 4 elma, /4 bardak fistik
tatmaya tesvik etme ezmesi, /4 bardak tahil
gevregi ve Ruru meyve, (izerine
serpmeR icin /4 ¢ay RasIgl
0g0thimas tarcin, stsleme icin
eritilmis siyah cikolata (Rakao
orani >%70)
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Ogrenme Hedefleri.

AT Ogrenciler:

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen besinlerin

dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim farkl miktarlarda tiketilmesi gerektigini
Ravrar.

- Saglikli bir yasamiicin tim besinlerden
tURetiimesi gereRtigini kavrar.

ONERILEN ETKINLIKLER:

CIKOLATA-FISTIK VE TAHIL GEVREKLI ELMA DILIMLERI
>TARIF:

Bu etkinligin amaci dgrencilerin kendi yiyeceklerini hazirlayarak yeni seylerin
tadina bakmalarini saglamaktir. Etkinlige baslamadan dnce dikkat edilm-

esi gereken hijyen kurallari hakkinda kisa bir aciklama yapin. ilk olarak el-
lerini yikamalarini ve malzemeleri masanin lzerine koymalarini isteyin.
Biskivi parcalarini derin kase icerisinde ezmelerini séyleyin. Ardindan sunlari
yapmalarini saglayin:

e 1 elma soyulur (emniyetli bir plastik bicak kullanabilirler), cekirdekleri
cikarilir ve ardindan kip seklinde dogranir;

e 3 elma 2'ye bolundr ve cekirdekleri cikarilir;

e (Cocuklar icin emniyetli mutfak ekipmani varsa elmalar cocuklar
tarafindan rendelenir aksi takdirde 6gretmen tarafindan yapilir;

e Elmalarin i¢ ytzeyleri fistik ezmesi ve kip olarak dogranmis elma
parcalariyla doldurulur ardindan Gzerine tahil gevregi, kuru meyve ve
targin serpilir;

e cikolata eritilir;

e hazirlanan elma dilimlerinin Gzerine eritilmis cikolata gezdirilir;

e elma dilimleri tabaklari konur ve servis edilir.

Ogrenciler hazirlanan atistirmaliklarin tadina baktiktan sonra hazirlama
asamasinda ne hissettikleri, yiyecek hazirlarken hijyen kurallarinin neden
onemli oldugu ve sinif icinde denenebilecek lezzetli diger secenekler hakkinda
sorulur sorun.
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@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Ogrencileri yeni seyleri sUt, pudra sekeri, dogal Rakao
tatmaya tesvik etme tozu, 3z miktarda tuz, vanilya,
limon veya eRsi portakal

Ana Mesai Ogrenme Hedefleri.
: Ogrenciler:

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen besinlerin
dengeli ve yeterli miktarda tiketmeliyim farkl miktarlarda tiketilmesi gerektigini
Ravrar.

- Saglikli bir yasam icin tim besinlerden
tURetilmesi gereRtigini Ravrar.

ONERILEN ETKINLIKLER:

Bu etkinlik 6grencilerin eRsi, tatli, tuzlu ve aci gibi temel tatlari temel duyular yoluyla Resfetmelerini
amaclamaRtadir. Her iki tarifi de yapma olanaginiz varsa cikolata Ralitesi veya icindekiler hakRinda
kRonusabilir ve tatlarini Rarsilastirabilirsiniz.

Bu amac icin 1. tarifi uygulayarak ev yapimi sicak seRerleme:
- 4 bardaR st

1/2 bardaR pudra seReri

1/4 bardaRk kaRao tozu

- 3z miktarda tuz

1 cay Rasigi vanilya

limon veya eRksi portakal

veya asagidaRi 2. tarifi Rullanarak ev yapimi ham cikolata hazirlamalisiniz:

Precision Nutrition (Hassas Beslenme) toplulugu dyesi olan Kaisa aslinda bizim icin faydali olan
cikolata cesidinin cikolata denilince aRla ilk gelen sutli ciRolata olmadigini belirtmektedir. SGtlU
cikolata aslinda bir tir "seRerlemedir’. %85 veya daha fazla Rakao iceren, seker icerigi diisuR, ger-
cekten zengin ve kalitesi yikseR cikolata saglikli cikolata olarak Rabul edilmektedir.
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Bu nedenle ham cikolata yapmayi denemenizi 6neriyoruz.
- 1/2 bardaRk kakao yag
- /2 bardak islenmemis hindistan cevizi yag|
- 1/2 bardaR islenmemis organik Rakao tozu
- tatlandinci olarak ¥4 - 12 bardak sabir otu (agave) surubu
- organik bal, seker otu (stevia) veya ham seker Ramisi sekeri; seker Rullanmak zorunda
degilsiniz

Bununla birlikte, asagidakilerden bir veya daha fazlasini ekleyerek her iki tarifi de renklendirebilirsiniz.
- kurt Gz(ma
- Ruru bogurtlen
- Ruru Uzim
- dogranmis hurma
- 68UtulmUs findik, badem ve diger RabuRlu yemisler
- Rirmizi toz biber
- Maca
- yesil cay 6z0t0
- Rkeci boynuzu
veya sevdiginiz herhangi bir yiyeceR!

1. tarif icin: tOm malzemeleri sicak cikolata maRinesine Royun ve karistirin veya alternatif olarak
hepsini ocagin UzerindeRi bir tencereye bosaltin ve yeteri kadar 1sinana Radar Raristirin.

2. tarif igin: (1) Kakao yagindan Y2 bardak kadar rendeleyin. Rendelenmis kakao yagi daha Rolay
eriyeceRtir. 32 bardak hindistan cevizi yagi 6lcn. (2) Kakao yag ile hindistan cevizi yagini islya
dayaniRli bir Rase veya kaba Royun. Kase veya Rabi icinde Raynamaya yaRin sicaklikta su bulunan ve
derin olmayan bir tavaya Royun. Kase veya kabin icindeRiler eriyene Radar karistirin. (3) Y2 bardak
RaRao tozu dlcin. Farkli Ruru bir malzeme eRlemek isterseniz onlari da 6lcip ayirin ve RaRao yagiyla
birlikte hepsini Raristirin. (4) Kuru malzemeleri erimis malzemelerin bulundugu kaba veya kaseye
aktarin. Kivam alincaya Radar Raristirin. (5) Cikolatayi tatlandirmak icin Rarisima 4-6 yemek kasig|
sabir otu (agave) surubu ekleyin ve Raristirin. Tatlandirmak istemezseniz bu adimi atlayabilirsiniz.
(6) Kalitesini anlamak icin birinin tatmasini saglayin. Sonraki adimlara devam ederek cikolatanin
yeteri Radar tatli olup olmadigini Rontrol edin. Kirmizi biber (chili/cayenne), Ruru meyve, yemis ve
benzeri malzemeler bu adimda eklenebilir. (7) Erimis cikolatay! bir tava/tabak/buz Ripii tepsisine
aRtarin. Dilerseniz bazi malzemeleri ciRolatanin (izerine serpistirerek daha giizel bir gérinim elde
edebilirsiniz. (ikolatayr 30 daRkika buzlukta veya 60 dakika buzdolabinda beRletin. Dolaptan cikarin
ve lezzetin tadini ¢ikarin!

2. tarifin Raynagr: https://www.precisionnutrition.com/chocolate-making

Ogrencilere kakao tozunun biraz aci oldugunu séyleyebilirsiniz fakat bu konuda en iyisi lasik
yontemi uygulamaktir: dene ve 6gren. Ogrencilerin tabaRlarinin izerine bir miktar pudra sekeri,
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https://www.precisionnutrition.com/chocolate-making

kaRao ve tuz eRleyin. Bu adim dért temel tattan (cind icermeRtedir. Soyulmus limon veya eksi
portakal ekleyerek tarife biraz eksi tat katabilirsiniz. Tadina baktiktan sonra izerine biraz cikolata
eklemelerini ve tadinin nasil oldugunu s6ylemelerini isteyin. Ogrencilerin tepkisi genellikle "0ooo!
Tath, aci degil, tuzlu da degil..." olmaktadir.

SonraRiadimda burunlarini ve gézlerini Rapatmalarini isteyin. Tat almada cok Gnemli rold olan burun
ve gozler kapatildiginda yiyeceklerin tadi neredeyse tamamen Raybolur. YemeR yerken tat ve keyif
almamizi saglayan diger duyular ile yiyeceRler farkli yiyeceRlerle birlikte tURetildiginde tatlarinin
degismesi hakRinda Ggrencilerin kendi deneyimlerini diisinmesi icin bir tartisma baslatin. Her
yiyecegin tadina bakmaya deger oldugunu vurgulayin. Denemeden bir yiyecegin tadini bilmeR
imRansizdir.

@ SORE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 daRika Ogrencileri yeni seyleri EtRinlik boliminde listelenen
tatmaya tesvik etme yiyecekler

. Ogrenme Hedefleri.

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen besinlerin
dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim farkli miRtarlarda tiRetiimesi gerektigini
Ravrar.

- Saglikli bir yasam icin tim besinlerden
tURetilmesi gereRtigini Ravrar.

ONERILEN ETKINLIKLER:

Her ne Radar tat alma etRinliRlerinin anaokulu dgrencilerine farkli yiyeceRlerin tadini 6gretme ko-
nusunda eglenceli bir yontem oldugu dusiniilse de bu yas grubundaki cocuRlarin yeni yiyeceRleri
tatmalari ve bunlari tuzlu, baharatli, eksi, aci veya tatl gibi temel tatlarla iliskilendirmeleri genellikle
coR zor bir maceradir. FarRli tatlari tatmalari istendiginde etRinligi eglenceli hale getirmek daha da
zorlasmaRtadir. Tat alma etRinliginde RullanilacaR yiyeceRleri cocuRlarla birlikte se¢meR ve onlar icin
yaraticl bir tat alma testi hazirlamak etRinligi Resinlikle zenginlestirecektir. Gerektiginde asagidaki
besin listesinde degisiRliR, eRleme veya ¢lkarma yapabilirsiniz.
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Tath: muz, bal, Ruru (z(m, ciRolata, meyveler ve (zimsU meyveler

Eksi: lime, limon, tam olgunlasmamis elma veya Gzimsi meyveler (bGgirtlenler), eksi ticglil veya
RuzuRulag,

Tuzlu: Rristal tuz, patates cipsi, tuzlu Rraker, dogal salatalik tursusu,

Baharatl: salsa ve diger soslar

Aci: islenmemis Rakao tozu, bitter cikolata, turp, hardal

Tum yiyeceRleri farkli Raplara Royun. Farkli tat Rombinasyonlari hakkinda kRonusmaya baslayin ve
her yiyeceRte yalnizca bir tat olmadigini, 6rnegin bir yiyecegin illa tamamen tath veya baharatli
olmayacagini ayni anda bir coRk tada sahip olabilecegini aciklayin. YiyeceRler ayni anda tatli-baharatl,
tuzlu-eRsi, vb. olabilir. Sunulan yiyeceRlerden ilk siz tadarak dgrencilere rol model olun ve yiyecegin
tadiylailgili diistncelerinizi ifade edin. Belirli yiyeceRleri tatmalari Ronusunda 1srar etmeRten kacinin,
yemeyi reddederlerse bu yiyecegi pas gecin ve baska birini 6nerin. TattiRlari her yiyeceRten sonra
deneyimleri ile ilgili konusmalarini saglayin. “Tadi nasil? Sevdin mi? Lime'daki eksi tadi hissettin mi?
Tatl mi, tuzlu mu, baharath mi yoksa aci mi?” gibi sorular sorun. Ogrencilerden gelen cevaplara uy-
gun geri bildirimler verin. Ayni etRinligi 6gle yemegi veya aksam yemeginde tiketilen yiyeceklerikul-
lanarak daha kapsamli hale getirebilirsiniz. Farkli yiyecekleri tatmalarini saglamak icin ayni yontemi
uygulayin.

@ SURE @ TEMATIK @ ONERILEN
ALAN MATERYALLER

40 dakika Ogrencileri yeni seyleri Kelebek resimleri, “coR ac
tatmaya tesvik etme tirtil” hikaye Ritab, etkinlikte
belirtilen meyve yiyecekler,
yuvarlik Rurabiye Resicisi

. Ogrenme Hedefleri.

Besin piramidinde belirtilen besinlerden - Besin piramidinde belirtilen besinlerin
dengeli ve yeterli miktarda tiiketmeliyim farkl miktarlarda tliRetiimesi gerektigini
Ravrar.

- Saglikli bir yasam icin tim besinlerden
tiketilmesi gerektigini Ravrar.
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ONERILEN ETKINLIKLER:

Ogrencilere ilk dnce Relebek resimlerini daha sonra tirtilin kelebege donisme ser(veni ile ilgili res-
imler gdsterin. Ac tirtilin gizel bir Relebege nasil doniistiigiind hikaye tarzinda eglenceli bir sekilde
anlatin! Ogrencilerle birlikte bu hikayeyi lezzetli bir etkinlikle birlestireceginizi s6yleyin. “Cok ac
tirtil” hikayesinin orijinal metnini edinin. Orijinal metin elinizde varsa hikayeyi 6grencilerle birlikte
oRuyarak etRinlige baslayin. Orijinal metin yoRsa asagida sunulan Risa dzeti kullanabilirsiniz.

Bir Pazar sabahi, kirmizi yiizli bir tirtl yumurtadan ¢ikar ve yiyecek aramaya baslar. Sonraki giinlerde
her giin artan sayida meyve yemeye baslar, Pazartesi bir elma, Sali iki armut, (arsamba ii¢ erik, Persembe
dirt gilek, Cuma bes portakal, Cumartesi giini ise bir dilim ikolatal pasta, bir kiilah dondurma, bir
par¢a tursu, bir dilim kasar peyniri, bir dilim salam, bir lolipop, bir dilim visneli pasta, bir sosis, bir kap
kek ve bir dilim karpuzdan olusan biyiik bir ziyafet hazirlar. Cumartesi giinii heniiz bitmeden kaginilmaz
olan olur ve cok yemekten dolay: tirtil karin agrisi cekmeye baslar ve hastalanir. Pazar giind karin agrisi
gegince, sonraki iki hafta boyunca icinde yasayacagi kozayi drmek icin biiyiik bir yesil yaprak yiyerek
daha dikkatli beslenmeye baslar. Daha sonra, “sisman biiyiik tirtil” kozasindan biyiik, goz alici ve ren-
garenk kanatlari olan giizel bir kelebek olarak cikar.

Bu hikayeyi 6grencileriniz icin eglenceli bir etRinlige dénustirmer icin su malzemeleri Rullanabil-
irsiniz.

Sekerli kurabiye hamuru (hazirlamak mimRin olmadiginda hazir satin alinabilir)
KeR stslemesi icin Rirmizi ve yesil seRerli Rrema

Elma, armut, erik, cilek, portakal

KicUR yuvarlak Rurabiye Resici

Kicik cubuk Pretzel'ler

Kurabiye hamurunu acin ve her tirtil icin 6 yuvarlak Rurabiye yapin. Kurabiyeleri pistikten sonra
sogumas icin Renara alin. Kurabiyeleri hazir alirsaniz bir sonraki adima gecin. Meyveleri Ricik par-
calar halinde dograyin. Meyveleri iki esit parcaya bélmenizi 6neriyoruz. Meyvelerin bir yarisini pizza
icin dograyin, diger yarisini ise 6grencilerle birlikte hikaye oRurken yemeR dzere ayirin. YuvarlaR alti
kurabiyeyi tirtil seklinde gdriinmesi icin birbirine temas edecek sekilde yan yana koyun. Ogrencilerin
Rurabiyelere Rirmizi ve yesil stisleme Rremasi sirmesini saglayin. Tirtil seRlindeki her Rurabiye diz-
esinde ilR Rurabiyeyi tirtilin basi gibi gériinmesi icin Rirmiziya boyayin. DizelerdeRi diger Rurabiyeler
yesile boyanmali. Meyvelerden uygun seRilli parcalar Reserek tirtilin gézind, agzini ve antenlerini
yapin veya tirtilin yizand olusturmak icin Rirmizi zeminde yesil Rremayi Rullanarak cizim yapabil-
irsiniz. Ogrencilerin dogradiklar meyve ve diger yiyecekleri kullanarak Rurabiyeleri stslemelerini
saglayin. Her Rurabiyeyi bir veya birden fazla meyve kullanarak stsleyebilirler. Istedikleri sekilde
suslemelerine izin verin. Stsleme isi bittikten sonra hikayeyi teRrar okuyun ve Rurabiyeleri birlikte
afiyetle yiyin!
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EBEVEYN
KATILIMI
ONEMLIDIR

r-2.1 | GIRI

Kisisel beslenme tercihi gibi bireysel faktdrler, beslenme alisRanliklari gibi sosyo-ekonomik ve
cevresel faktorler ve cografi bdlgeye 6zgl yaygin beslenme aliskanliRlar cocugun beslenme ile il-
gili davranislarini Rismen belirler fakat bu Ronudaki en belirgin belirleyici ebeveynlerdir. Ebeveyn-
ler beslenme uygulamalarini diRRatli bir sekilde Rullanarak cocuRlarina saglikli ve sagliksiz terci-
hler yapma olanagl sunabilir, bu sayede onlarin beslenme ile ilgili davranislarini etkileyebilirler. Bu
bolimde beslenme egitiminde ebeveyn Ratiliminin énemi, ebeveyn Ratiliminin az olmasinin ned-
enleri ve cocuRlarin saglikll beslenmesi icin oRul-aile isbirligini saglamaya yonelik bazi yontemler
acIRlanmaktadir.
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2 OGRENME SURECINE AILENIN KATILIMI
~ ) NEDEN ONEMLIDIR?

Egitim sUrecinde istenen sonuclarin elde edilmesi biiyUR oranda Ggretmene, diger bir ifadey-
le Ggretmen tarafindan uygulanan etRinliklere, Ggretim ydntemine, cocuklarla iletisimine ve
6gretmenin Risisel ¢zelliklerine baglidir. Ogretmenden grencilerin bireysel becerilerini ve yet-
eneklerini desteRleyen ara bulucu ve yonetici roliinde bir otorite olmasi beRlenmektedir. Fakat
cocuRlarin egitim ve 6gretiminden sorumlu olan yalnizca 6gretmenler degildir, asil sorumluluk aileye
dismeRtedir.

Zeki, kendini gerceklestiren, kendini gelistirmeR icin sorumluk iistlenen saglikli geng nesilleri yetistiren
ebeveynlerdir. Insanin Kisilik ve aliskanliklari (hijyen, beslenme, motor beceriler, vb.) Ggretmen
figlirinOn hendiz Risinin zihninde bulunmadig ilk cocuRluk déneminde olusur. Cocugun okuldan veya
egitim ortamindan aldigi egitimin Ralitesi, bilgiye Rarsi istedi ve motivasyonu ailenin egitim siirecine
Ratilimi ile yakin ilgilidir. Ebeveynlerin cocugun egitim stirecine dahil olmasi cocugun ahlak ve tutu-
munu gelistirmesine, bitn alanlarda akRademik basari Razanmasina ayrica okula devam oraninin
yURsek olmasing, davranissal olarak gelismesine ve sosyal uyum saglamasina katRi saglayacaktir
(Centre for Child Well-Being, 2010). Bu nedenle, ebeveynler ve 6gretmenler arasinda iyi ve etRili bir
iletisim tesis edilmesi cocuRlarin iyi ve nitelikli bir egitim almasi icin sarttir.

Cocuklarinin egitim siirecinde aktif rol alan aileler okulda veya
anaokulunda verilen egitimi, uygulama yontemlerini, sunulan
program ve hizmetleri daha yakindan tanimakta ve bunlar
hakkinda farkindalik kazanmaktadirlar'4. Ebeveynlere cocuklarin
egitim siirecine katilma firsati sunulmasi aslinda ¢ocuklarin,
ailelerin ve toplumlarin saglikli olmasi i¢in sunulmus bir firsattir.

14 http://www.projectappleseed.org/barriers

L

Amerika'da kurulan ilk arastirma Universitesi olan Johns Hopkins Universitesinde egitim ve sosyoloji
arastirma profesori olarak calisan ayni zamanda Okul, Aile ve Toplum Isbirligi Merkezinde yoneticilik
gorevini ylrten Joyce L. Epstein tarafindan yapilan arastirmalarda bizler icin faydali 6nemli bir coR
bilgi sunulmaRtadir. Epstein arastirmalarinda, bélge ve okul seviyesinde liderligin oRul tarafindan
uygulanan aile ve toplum Ratilimina yonelik programlari nasil etkiledigine ve bunlarin dgrenciler
Uzerindeki sonuclarina odaRlanmaktadir. Gerceklestirdigi tim calismalarda arastirma, politika ve
uygulama arasindaki baglantilari ele almaktadir. J. Epstein ve Johns Hophins Universitesindehi arkadas-
larina gore alt tiir toplum katilimi vardir:

»  EBEVEYNLIK. Bu kategori aile tarafindan karslanmasi gereken barinma, saglik, beslenme,
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giyinme, givenlir, cocuRlarin 6grenmesini destekleyen ev Rosullarini olusturma (6rnegin,
gereRli Ritaplarin ve diger oRul ihtiyaclarinin satin alinmasi, ders calisma ortami saglanmasi,
vb.) gibi temel sorumluluklart Rapsamaktadir. Ebeveynlik ayni zamanda cocuklara Rarsi sicak
ve duyarl olmay, onlarla iletisim Rurmayi ve gelisimlerini desteRlemeyiifade etmeRtedir.

»  ILETISIM. Bu tur katilim okul ve aile arasinda Rarsilikl iletisim kurulmasi dahil olmak izere
oRulun temel sorumluluRlarini kapsar. Bu Ratilim tar(inde oRullarin ebeveynleri oRul ile
Ronular hakRkinda biilten, rapor, telefonla arama, e-posta veya ziyaret yoluyla bilgilendirmesi
6ngortlmektedir. Bunlara ek olarak, ebeveynler disince ve Raygilarini 6gretmen veya oRul
idaresiyle iletisim kurarak dogrudan veya muhataplar araciligiyla iletebilirler.

»  GONULLULUK. Brent'e (2000) gire “g6nillilik” kavrami insanlarin bos zamanlarini her-
hangi bir parasal ¢ikar olmadan genellikle bir egitim calisanin yénlendirmesi dogrultusunda
egitim etRinliRleri ve faaliyetlerini desteRlemeye yonelik diizenli calismalara ayirmasini
ifade etmektedir. Velilerin Ratilimi ile ilgili sunu da acikca belirtmektedir Ri veli, 6gretmen,
bazen Ggrenci ve diger toplum Gyelerinden olusan ORul-Aile Birligi veya diger Rarar verme
olusumlarinda yer almak gondlluliR degildir (Lunts, 2003).

»  EVDE OGRENME. Bu katilim tiir( ebeveynlerin evde egitim programiyla alakali gerceklestirilen
etkinliklere katilimin ifade etmektedir (Grnegin, ddevlerin yapiimasina yardim etmek, kita-
plar hakkinda cocuklarla konusmak, okul proje fikirleri ile beyin firtinasi yapmak).

»  KARAR VERME. Bu diizeyde Ratilim saglayan ebeveynler cocuklarin ciRarlarini savunur. Bu
ebeveynler genellikle danisma Rurullarina ve komitelerine Ratilirlar.

» TOPLUMLA ISBIRLIGI Bu tir Ratilimda topluma Ratki saglamanin en iyi yatinm oldugu
savunulmaktadir. ToplumdaRi farkli Rurumlarin oRullara, Ggrencilere ve ailelere Ratki
sagladigi 6ne surilmeRtedir.®>

Bazi ebeveynlerin Rendiliginden okul veya anaokulu ile iletisim kurmasi egitim Rurumunun bu ailelere
ulasma Ronusunda sorun yasamamasini saglar. Fakat cocuRlarinin egitim aldigi Rurumile hic bir za-
man iletisim Rurmayan velilerin Ratilimini saglamak ¢zellikle Rurum da bu konuda pasif davraniyorsa
oldukca zordur. ORul/anaokulu ile aile arasinda yaygin olarak Rullanilan iletisim Ranallarinin etkisiz
ve verimsiz olmasi ne yaziR ki egitim dinyasinin gerceRlerinden biridir. Bu durum, taraflar arasindaki
iliskide giveninin Raybolmasina neden olur. Gecerli mevcut durumda ise iRi Rurum gelisi gizel ve
zoraRi bir iletisim Rurarlar fakat bunu gercek bir isbirligi olarak adlandirmak olduR¢a zordur.

ORul ve ailenin her iRisi de farkli yérungelerde ilerlemeRtedir.® Bu ortamda iletisim ise velilere gén-
derilen bildirim, 6grenci defterine yazilan not, veli toplantisi, telefon Ronusmasi veya veliyi oRulda
veya anaokulunda gériismeye davet etmeRten ibarettir. Hem aile hem de egitim kurumunun kendisi

15 https://projects.ncsu.edu/meridian/win2003/involvement/2.htm!
16 http://pedagogy.swu.bg/wp-content/uploads/2012/03/Popkochev_T_Colaboration.pdf
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tarafindan yaratilan bir dizi engel ailelerin egitim strecine katilmamasinin baslica nedenidir. Bu
engellerin bir kismi kaynak yetersizliginden digerleri ise ebeveynlerin ve okul personelinin sahip
oldugu farRli inanis, algr ve tutumlardan kRaynaklanmaktadir.

M5 2 AILELERIN OGRENME SURECINE
*2 J KATILMAMASININ NEDENLERI

Genel ebeveynlik davranislar incelenmeden ebeveyn Ratiliminin olmayisinin 6zel sebeplerini
tespit etmeR olduRca zordur fakat ebeveynlerin Ratilimlarini saglama sirecinde baslica sorunlarin
tanimlanmasi 6gretmenlerin aileleri okula veya anaokuluna daha Rolay cekebilmesini ve cocuRlarin
yararina ebeveynlerle isbirligi yapmaya velileri ikna etmelerini saglayabilir.

Ailelerin 6grenme sUrecine Ratilmamalarinin en yaygin sebebi zaman yetersizligidir. Birden fa-
zla cocugu olanlarin yani sira calisan ve/veya yalniz yasayan ebeveynlerde bu durum czellikle
daha sik gozlenmektedir. Her iki ebeveyn de calisiyorsa okul veya anaokulunu ziyaret etmer icin
zaman ayirmaR daha da zorlasmaktadir. Ginimizde ekonomik Rosullar bir cok ailenin maddi
siRintr yasamasina neden olmaktadir. Ailenin masraflarini Rarsilamak icin yeterli ve dizenli bir
gelire sahip olunmamasi bir cok ebeveynin ek gelir icin iRinci bir is yapmasina neden olmaktadir.
FaRat bu calisma genellikle aile ile birlikte gecirilen zamandan feragat etmeyi zorunlu hale ge-
tirmeRtedir. Bu tir durumlarda, ebeveynler etraflarinda meydana gelen degisiklikleri bildirme
firsatini Racirmakta ve cocuklarini egitme konusunda dogru yontemi bulmakta zorlanmaktadir.
Ogretmenlerin de zaman sorunu yasadigi bazi ender durumlar olmaktadir. CocuRlar icin yerine get-
irmek zorunda olduklari gorevler listesine aile katilimini da eRlemek cogunlukla ek bir gorev olarak
gorilmeRtedir.

Olumsuz tutumlar da cocuRlarinin egitim strecine ailenin Ratilimin etkilemektedir. Okulda veya ana-
oRulunda iyi Rarsilanmamaktan Raygilanan ailelerin yani sira egitim Rurumunu sevmeyen aileler de
bulunmaktadir. Bu tir dusinceler cogunlukla ebeveynlerin Rendi cocuRluklarinda anaokulu veya
oRulda yasadiRlari Roti bir deneyimden veya gecmiste bir okul veya anaoRulunu ziyaretlerinden
kaynaklanmaktadir.

Ogretmenlerin de kendilerine ait kaygilari vardir; bazi 6gretmenler bazen ebeveynlerin iyi egitim
almamis olmasi nedeniyle kendi cocuRlarina faydali olamayacagini disinmektedir. Bu yanlis bir
dUsincedir. Egitimsiz bir cok ebeveyn cocuRlarinin 6grenmesini desteRlemekte, okul veya anaokulu
haRkinda onlarla konusmakta, Gdevlerini nasil yaptiRlarini takip etmekte ve egitimin Rendileri icin
onemli oldugunu fark etmelerine yardimcr olmaktadir.
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0z sayg eksikligi - ebeveynlerin kurallar, egitim programini ve egitim yontemlerini yeterince
bilmemesi veya anlamamas! 6gretmenlerle iletisim kurmalarini engelleyen biyiik bir etmendir. 0z
glven eksiRligi genelliRle ebeveynlerin gereRli egitimsel becerilere sahip olmamasi nedeniyle 6z
yargilarinin zayif olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu ebeveynlere gore cocuRlarina faydali olma Ro-
nusunda okula/anaokuluna sunabilecekleri hicbir sey yoktur.

Sosyal farkliliklar da ebeveynlerin kendi cocuklarinin egitiminde aktif bir taraf olma istegini “6ldirme-
ktedir”. Engeli olan veya sosyal cevreden destek alamayan fiziksel ve zihinsel engellilerin bazilari icin
aktif olarak Ratilmak bazen gercekten ok zordur.

Gocmen durumunda veya yoRIuR icinde yasayan bir coR ebeveyn cocuklarin anaokulunda veya
oRulunda yasanan strece dair Risitl bir fikre sahiptir, bazi durumlarda ise 6grenme sirecinin
tamamen disinda Ralmaktadir. Bu durum, ebeveyn olarak egitim kRurumunun standartlarini
Rarsilayamayacaklarini ve egitim Rurumu icin uygun olmadiklarini disinmelerinden RaynaRlan-
maRta bu sonucunda da egitim Rurumuyla iletisim Rurmaktan uzak durmaktadirlar.

Bir ok ailenin beklentileri cok diisiiktiir; okulu veya anaokulunu ziyaret etmenin faydalarini anlayama-
zlar veya cocuklarin egitiminde ve gelisiminde 6nemli bir degisiklik saglayabilecegini diisinmezler.
Digerlerinin de egitimden bir bit(n olarak beRlentileri yiiksek degildir, sonug olarak sirece dahil
olmakta herhangi bir fayda gérmezler.

Ne olursa olsun aile ve egitim kurumu arasindaki iliskide yasanan ciddi zorluRlar her iki tarafin da
gerceRlestirmeye calistigl genel amaclari ve etRili isbirligi hedefini engelleyemez. Ebeveynler icin en
énemli éncelik hic siphesiz cocuRlarinin gelecegin gereRsinimlerine uygun seRilde gelismesi ve tam
donaniml bireyler haline gelmesidir. Ogretmenler icin ise en 6nemli ncelik mesleklerini icra etmek
ve ¢ocuRlar, ebeveynler ve toplumun tamamina Rarsi sorumluluklarini yerine getirmektir. Paydaslar
arasinda verimli bir isbirligi tesis etmek emeR, 6zen ve tim taraflarin birbirini anlamasini gerektirdigi
icin gercekten coR Rarmasik ve uzun bir siirectir. Aile ve oRul/anaokulu arasinda gerceklesen verimli
etRilesim tlrleri bu yéntemsel materyalin sonraki bélimlerinde aciRlanmaktadir.

COCUKLARIN SAGLIKLI BESLENMESINI
4 | SAGLAMAKIIGIN OKUL VE AILENIN ISBIRLIGI
—J YAPMASINA YONELIK YEN YONTEMLER

Kurumun gerceRlestirecegi herhangi bir etkinlik veya girisimden énce aileleri Ronu hakRinda detayli
olaraRbilgilendirmekailelerin okul veyaanaokulu etkinliklerine etkinkatilimini saglamak ve 6gretmen,
ebeveyn ve cocuklar arasindakiisbirligini gelistirmeR icin en iyi yontemdir. GerceRlestirileceR desteR
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faaliyetlerine odaRlanmak ve bu dogrultuda hareRet etmeR icin velilerin zaman Ronusunda sorun
yasamamas icin bu tur bildirimlerin 6nceden yapilmasi énemlidir. Ebeveynlerin kendini rahat his-
sedereR beceri, bilgi ve serbest zaman baRimindan sunabileceRleri en uygun yardimi 6nermelerini
saglamak icin ebeveynlere nasil Ratilim saglayacaklarina dair 6zel talimatlar vermemek dikkat edilm-
esi gereRen dnemli bir husustur.

Ebeveyn, dgretmen ve 6grenci katiiminin saglandigi spor etRinlikleri, oyunlar ve yiyeceklerin
glin boyunca enerji vermesi ile ilgili tartismalar ebeveyn Ratilimi ile ilgili iyi uygulamalar arasinda
sayllabilir. Ebeveynler saglikl beslenme oyunlarina ve etRinliRlerine farkli sekillerde Ratilabilirler,
ornegin cocuRlara sunulacak yiyecerlerin hazirlanmasina yardim edebilirler, sagliRli tarifler onerebil-
irler, cocuRlarin besinleri sanatsal sekilde sunmalarina ve farkli kostim ve sahneler hazirlamalarina
yardim edebilirler. Asagida oRul ile ilgili islere ebeveynlerin Ratilimini saglamaya yonelik bazi iyi
uygulamalar a¢iklanmaktadir:

Ailelerle birlikte saglikl beslenme konusunda ethinlik diizenlerken drama yonteminin kullanimi:
e (Ogretmen, ebeveyn ve cocuklar cesitli tiyatro teknikleriyle farkli hikaye ve masallar
olusturarak degisik bakis acilarindan bakmayi 68renebilirler;
e farRlirollere girme;
e Birbirini tanim;
o Birlikte calisma.

Ogretmen ve dgrencilerin sagliklibeslenme hikayesini canlandirmasi ve ebeveynler le cocuklarin farkli
roller secereR yiyeceR tirlerini, suyu, diger icecekleri ve viicudumuzdaki organlari canlandirmalari ti-
yatro yonteminin Rullanimina 6rnek olarak gosterilebilir. Bu durumda 6grencinin “Rendisi” hakkinda
bilgi sahibi olmasi, diger bir ifadeyle canlandiracag yiyecegin trind, bu yiyecegin viicut UzerindeRi
etRilerini, viicut icin faydali seyleri veya zararli olan seylerin neden zarar oldugunu égrenmesi ger-
eRmeRtedir.

Dis mekan etkinlikleri ailelerin okul etRinliklerine Ratilimi icin son derece uygundur. Dis mekan etkin-
liRleri sunlardir:
e Etbeveynlerin cocuRlariyla birlikte yiyecek hazirlayip farkli tarifler deneyebilecegi piknikler;
e Fiziksel etkinliklerin sagliklr mendilerle birlestirildigi spor etRinliRleri;
e (ocuRlarin Uriinlerin tarladan veya Raynagindan sofralara nasil geldigini 6grenmesine olanak
saglayan ciftlik, sebze veya meyve bahcelerine gezi;
e Egitim Rurumlarinda ebeveyn ve cocuklarin baRimini Ustlendikleri 6zel bahceler Rurulmasi.

ic mekan etkinlileri (0kul veya anaokulunda):

Bu etkinlikler duzenlenirken oRul icinde cocuRlarla birlikte dizenlenen etRinliRlere genel-
liRle Ratiimayan ebeveynlerin Ratilimini saglamak amaclanmali ve bu dogrultuda dizenlemeler
yapiimalidir. Ebeveynlerin Ratilimini saglamayi amaclayan ilgi ceRici etRinliRler:

o “Okul icinde saglikl bir salon/toplant: odasi olusturma” - bu etRinlikteki temel fikir ebev-
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eyn, 6grenci ve dgretmenlerin hep birlikte calisarak oRul icinde herkesin vakit gecirmekten
mutluluk duyarak rahatlayacag “saglikli bir beslenme odasi” olusturmalaridir. Ebeveyn ve
Ggretmenlerin diger insanlarla paylasmak Uzere evlerinden getirecegi fotograf, tarif, fikir,
bitki ve baharat gibi seylerle dolu bir oda. Bu salon Ggretmen, ebeveyn ve dgrencilerin
yapacagl toplantilarda Ratilimailarin Rendini evindeymis gibi hissetmesi ve ilgi ceRici yemek
ve saglikli atistirmalik fikirleriyle gelmelerini saglamak icin Rullanifabilir. ORul icinde bayle bir
“salon/oda” yapmak ebeveyn, Ggrenci ve 6gretmenlerin Ratki yapmasini gerektiren uzun bir
surectir. ORul icinde saglikli yasam salonu olarak secilen odayi “olusturma” etkinligi odanin
dzelligine gore insaat ¢alismasl, boya veya sadece yeniden tefris ve tasarim gereRtirebilir.

o [Ebeveynlerin farkl yemek kiiltiirlerini kesfetme/Yemek turistleri - bu etRinlik farkli Riltir-
lerden insanlari bir araya getirerek cocuRlara tim dinyadan farkli beslenme geleneRlerini
gostermelerini amaclamaktadir. Bu etRinlik ebeveynlerin kendi cocuRluklarinda dnemli
olan yiyeceRleri, bu yiyeceRlerini neden énemli oldugunu, ailelerinin bu yiyeceRleri nasil
hazirladigini ve beslenme RultUrlerini nasil devam ettirdiklerini paylasmaR icin getirecegi
resimlerle atélye calismasi seRlinde dizenlenebilir. Bu etRinlik ile farkll Riltirlerde yer
alan farkli yiyecek hazirlama geleneRlerinin gortlmesi saglanmaktadir. Etkinlik sayesinde
Ggrenciler cesitli tatlar kesfetmektedir (RiicUR yastaki cocuklar genellile tercih ettikleri
veya sevdikleri sinirli sayidaki yiyecege odaklandigi icin bu etkinlik Gnemlidir). Ebeveyn-
lerin bu t0r bir etkinlige kRatilmasi farkli Rultirlerde cocuklari saglikl tutmak icin kullanilan
uygulamalarin, degerlerin ve inanislarin paylasiimasina olanak saglamaktadir.

o Viyeceklerin deneysel fotografi - bu etRinlik ebeveyn ve cocuklarla birlikte uygulanmalidir.
Etkinlikte temel fiRir olarak cocuklarin sevdiRleri belirli bir yemegi veya tatliyr ebeveynleri-
yle birlikte hazirlamalari ve ardindan farkli acilardan fotograflarini ceRmeleri istenmektedir
(yapim asamasi da dahil). Cekilen fotograflar cocuklarin ebeveynlerle birlikte yemeklerin
icindeRi malzemeleri tahmin edecegi, bunlarin besin degerleri ve saglik acisindan Gnemleri
haRkinda Ronusacaklar bir atélye calismasinda veya baska bir etkinlikte sergilenir. Bu etkin-
lik yiyeceRlerle ilgili yeni becerilerin ve bilgilerin 6grenilmesini saglamanin yani sira isbirligi
icinde calismayi ve ebeveyn Ratilimini da tesvik eder.

o VYiyeceklerin yolculugunu kesfetme (yetistirme asamasindan tiiketime, ciirimeye ve giibre
yapimina kadar) onerilen etkinlik iki sekilde gerceklestirilebilir: birinci secenekte etkinlik
t0m akademik yili Rapsayacak sekilde uzun siireli olarak; ikinci secenekte ise Risa sureli bir
etkinlik olarak (yalnizca bir kere diizenleneceR bir etkinlik ile) uygulanabilir. Etkinlik uzun
sureli bir faaliyet olarak uygulanacaksa 6grenciler bahceye farkli sebze veya meyveler eRereR
bunlari yetistirebilirler (bakim, sulama, vb.) daha sonra yetistirilen meyve/sebzeleri yiye-
bilir veya bunlardan yemeR yapabilirler. Bu streclerden sonra kalan meyve/sebze artiRlarini
Rompost giibre yaparak toprag yeni Uretim icin gliclendirmek icin Rullanabilirler. Kisa streli
etRinlik olarak uygulanacaksa yapilacak atdlye calismasinda tiim yiyecek resimleri donglyu
g6stermek amaciyla daire (yiyecegin yolculugu) dizeninde yerlestirilebilir. Bu yéntem 6zel-
likle okulda “yetistirilmesi veya tretilmesi” zor olan et, st ve peynir gibi yiyeceRler icin de
uygulanabilir. Ebeveynler gérsel materyalleri hazirlayarak veya bahce islerinde cocuklara
yardim ederek etRinlige katilabilirler (hafta bir veya iki defa cocuklara yardim etmeR icin kisa
surelerle bahceyi ziyaret edebilirler).

Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve 169

uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



o “Yiyecek” konulu bir duvar resmi yapma - EtRinlikteki temel fiRir farkli yiyeceR tirlerini Rul-
lanaraR biiyik GlceRli bir “resim” yapmaktir. Resme baslamadan énce duvar (zerinde plan-
lama yapilmali ve Rilavuz cizgiler cizilmelidir, bu nedenle cocuRlarin resmi yapmasina yardim
etmeRk amaciyla ebeveyn ve dgretmenlerin birlikte calismasi gerekmeRtedir. Duvar resminin
yapilmasi strecinde 6gretmenler, cocuRlar ve ebeveynler yiyecekler hakRinda yeni seyler
6grenebilir (6rnegin, renklerin farkli olma nedenlerini), iletisim ve takim halinde calisma
becerilerini gelistirebilirler.

o Viyecek dominosu - bu etRinlik cocuRlarin ve ebeveynlerin birbirlerini daha iyi tanimalarini,
daha rahat iletisim kurmalarini ve baskalarinin diisincelerine ve yiyecek tercihlerine saygili
olmayi 6grenmelerini amaclamaktadir. Etkinlik sonunda grup halindeki katilimcilarin bir daire
olusturmasi gerekmeRtedir. EtRinliR bir Risinin su sekilde Rendini tanitmasiyla baslar: “Ben-
im adim Ahmet. Bir taraftan (sag elini gdsterir) havucu severken diger taraftan da (sol elini
g6sterir) tavugu seviyorum.” “YiyeceR dominosuna” Ratilan bir sonraki kisi Ahmet'in elini
tutar (Rendi yiyeceR tercihine uygun eli tutar) ve Grnegin sunu séyler: “Benim adim Can. Bir
taraftan havucu severken (Ahmet'in elini tutar) diger taraftan da elmayi (Can'in elmayi gos-
teren elini daha sonra elmay! seven baska biri tutar, diger elini ise baska bir seyi seven farkli
bir Risi tutar) severim.” Bu etRinlik daha biyuR yastaki cocuklar icin su sekilde dizenlene-
bilir: yiyecek dominosuna giren yeni 6grenci elini tuttugu 6grencinin tuttugu eli icin sdyledigi
yiyecege uygun ve saglikh bir yiyecekle birlestirir. Ornegin: “Benim adim Ahmet. Bir taraftan
(sag elini gdsterir) havucu severken diger taraftan da (sol elini gosterir) tavugu seviyorum.”
Ahmet'in elini tutan kisi havucun hangi yiyecekle (6rnegin patates) uygun ve saglikli bir
sekilde birlestirilebilecegini disunir. Ahmet'in tavugu gosteren elini tutan Risi ise ornegin
tavugu bulgur pilavr ile sevdigini sdyler ve etkinlik bu sekilde devam eder.
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COCUKLARI SAGLIKLI
BESLENMEYE TESVIK
ETMEK ICIN YARATICI VE
EGLENCELI YONTEMLER

‘-3 1 OKUL VE EVDE COCUK DOSTU
* J ETKINLIKLER TASARLAMA

“GOKKUSAGINI YEMEK”

GORRUS3g! ile ilgili neden bu Radar cok sarkivar? (lnki goRRUSagI sadece goRyUzinde degil sofrada
da inanilmaz derecede glizeldir. “GokRusagini yemek" etkinligi insan viicudunun ihtiyac duydugu
t0m besinleri almasini saglar.

G6RRusaginin altinda ne var? KURALLAR:

1. YemeRten Gnce bir Ragit (zerine bir géRRusag seRli cizin. Cizimi ve boyama Ralemlerini
masanin Uzerine Royun.

2. Masanin (izerindeRi yiyecegin renginin ¢izmis oldugunuz géRrusaginda olup olmadigini kon-
trol edin, ardindan eksik renkleri not alin. Eksik renklerle ayni renkteki yiyeceRlerin listesini
yapin. Bu yiyecekleri haftalik alis veris listenize ekleyin.

3. GORRusaginizi okul veya anaokulunuza gotiirin ve Ggle yemeginde (¢ arkadasinizla bu
oyunu oynayin.*’

17 https://www.wholeRidsfoundation.org/downloads/better-bites/better-bites-eat-a-rainbow.pdf
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l?,”r ( Yardimc materyal olarak Ekler bolumindeki “Colours of foods (YiyeceRlerin rengi)” sayfasini Rullanin }

MEYVE VE SEBZE GOKKUSAGI!

Biyik bir gokkusag cizin. CocuRlara “Bu goRRusaginin meyve ve sebzelerden yapildigini hayal
edebilir misiniz?” diye sorun. Tum Rirmizi, turuncu, sari, mor ve yesil renkli meyveleri ve sebzeleri
disinmelerini isteyin. Onlar bunu yaparken meyve ve sebzelerle ilgili ilging bilgiler ve Risisel hi-
kayeler anlatabilirsiniz.*®

NEREDEN GELIYORUM?

Bu oyun cocuRlarin yiyeceRlerin kaynagini 6grenmesini amaclamaktadir. Cocugunuzla birlikte elma
yerken ornegin sesinizi degistirip elma taRlidi yaparak “nereden geliyorum” diye sorabilirsiniz.
CocuR Risa sirede hatirlamazsa 0 dogru cevabi verene Radar siz Risa Ronusmalar yapabilirsiniz.
Sunlar bu oyun icin hariRa birer drnektir: patates - yumrulari topragin altinda gémdalu bir bitki, li-
mon - agacta, sut - inekten, ekmeR - bugday, bal - arilar. Dogal yiyeceRlerin nerede, nasil ve hangi
kosullarda yetistirildigini cocugun gdrmesini saglamak icin onunla birlikte bir ciftligi veya bahceyi
ziyaret edebilirsiniz.

ELLER| YUKARIDA

FarRli yiyeceRler hakRinda cocuklara eglenceli seyler 6gretin! AsagidaRilere benzer ilging bilgileri in-
ternetten arastirabilirsiniz: Elma, sogan ve patatesin tadi aynidir... Burnunuzu kapatarak yerseniz.
Kiraz Rosaceae familyasina ait bir bitkidir. CeRirdegi disarida olan tek bitki cilektir. icinde %25
oraninda hava oldugu icin elma suya batinldiginda batmaz.*

EGLENCELI MEYVE VE SEBZE ATISTIRMALIKLARI

S6z Ronusu cocuRlar oldugunda sanat her zaman mucizeler yaratir. Hayal giicinizi serbest birakin
ve cocuRlarinizla birlikte yaratici ve eglenceli meyve ve sebze atistirmaliklari hazirlayarak saglikli
beslenme aliskanliRlari Razanmalarini saglayin. Domates ve zeytin kullanarak ugur bécegi, meyvel-
erden sis Rebap, Romik insan yUzleri, fare, vb. seyler yapin.

4 )

é{é Yardimer materyal olarak ERler bélumindeki “Lad bug tomatoes (Ugur bécedi) sayfasini Rullanin

. J/

p
‘?{’v Yardimci materyal olarak ERler bélumandeki “Funny faces (KomiR yiizler)” sayfasini kullanin

l?,”r Yardima materyal olarak ERler bélimindeki “Food skewers 1 (YiyeceRlerden sis kebap 1) sayfasini Rullanin

é’é Yardimer materyal olarak ERler bélumundeki “Food skewers 2 (Yiyeceklerden sis kebap 2) sayfasini kullanin
@’S Yardimci materyal olarak ERler bélumindeki “Mice (Fareler) sayfasini Rullanin
L J
18 http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.html
19 http://www.Ridspot.com.au/kitchen/articles/nutrition/5-fun-ways-to-teach-your-kids-

about-healthy-food-choices
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EGLENCELI SAGLIK BULMACASI
Faydali ve saglikli yiyeceRler iceren bir bulmaca hazirlayabilirsiniz. “Agacta yetisir, Rirmizi renkli ve
yuvarlaktir. Bu yiyecegin adi nedir?” 6rnegini degistirerek Rullanabilirsiniz. Cevap saglikli bir elmadir.

Yardimci materyal olarak ERler bolimindeki “Fruit and vegetable crossword -—)||<é'
(Meyve ve sebze bulmacasi) sayfasini kullanin

KAVANOZUN iCINDE NE VAR TAHMIN ET

Meyve, sebze, baRlagiller ve benzeri yiyeceRleri cocuklarin tahmin etmesi icin icine Royabileceginiz
bir ka¢ Ravanoz hazirlayin. Kavanozun icinde ne oldugunu tahmin etmesi icin cocuRlara s6z hakRi
verin. 1. Ravanoza mercimeR, 2. Ravanoza kirmizi pancar, 3. Ravanoza Rurutulmus biber, 4. Rava-
noza avakado, 5. Ravanoza kuru Uzim, 6. Ravanoza armut, diger Ravanozlara da benzeri yiyecekler
Ronulabilir.

YIYECEKLERDEN TRAFIK ISIGI

CocuRlarin istedikleri yiyeceR ve iceceRleri bir kagit Uzerine cizmelerini saglayin. Daha sonra
cocuRlarin cizimlerini boyanmis trafik isigindaki biyUR dairelere yapistirmalarini saglayin! Yasak-
lanan yiyeceR ve iceceRler Rirmizi 151ga ait dairenin yanina yerlestirilmeli! Sari dairenin yanina ise
az miktarda tURetilmesi gereRen yiyeceR ve iceceRler yerlestirilir. Yesil 1sigin yanina da givenli bir
seRilde tURetebileceRleri faydall yiyeceRleri yapistirmalarini saglayin!

( Yardima materyal olarak ERler bolumindeki “Traffic light (Trafik 15181) sayfasini kullanin J —3|<é'

YIYECEK AVI

Bu oyun icin karton, makas, yapistirici ve eski yemek dergileri veya tanitim brosiirleri gereRmektedir.
Oyundaki temel fiRir cocuklarin Ggle veya aksam yemegiicin yiyeceRleri “yaRalamasi” gerekmektedir.
Sebzeli pilav, salata, meyve veya tatli gibi yiyecekler iceren bir menU hazirlayin. Cocuklarin dergi ve
benzeri Raynaklardan 6gle veya aksam yemegi icin uygun yiyecek resimler bulmalarini, kesmeler-
ini ve aile ile birlikte yenilen bir 6gle/aksam yemegi resmini yapmaR icin Rartona yapistirmalarini
saglayin. Oyundaki kurallar piknik, dogum giinG ve Rahvalti gibi temalara gore degistirilebilir.2°

HAZINE ADASI

Bu oyun bahce, park veya benzeri herhangi bir yerde birbirine uzak mesafelere hazineler gémerek
oynayabileceginiz ilgi ceRici bir agik hava oyunudur. CocuRlar birbirinden uzak yerlerde hazine
aradikca , fiziksel olarak aktif oldukca ve uzun mesafeleri Rostukca daha zorlayici bir hale gelme-
Rtedir. Bu oyun icin araziyi uygun hala getirmeniz ve cesitli meyve ve sebzeler hazirlamaniz ger-
ekmektedir. Mango veya guava gibi bazi meyveler cocuklara egzotik veya tuhaf gelebilir. “Yiyecek
hazinesi” icin yiyeceRleri secme isini bitirince her birini bir cali veya agacin dibine, bir bank veya
masanin alting, bir saksi veya benzer bir seyin arkasina dikRatlice saklamalisiniz. Cocuk/cocuklara
bir alisveris cantasi veya sepeti verdikten sonra hazine avini baslatin. Cocuklar bulduklari “hazinel-
er"ile birlikte yaniniza donduginde hangi meyve ve sebzeleri bulduklarini sorun. Tatlari, faydalari ve

20 http://ladyzone.bg/article/za-doma/semeistvo/hranitelni-igri-za-deca.htm!
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nasil tuketildikleri ile ilgili bilgi verin. Oyuna katilmasina 6diil olarak her cocugun en sevdigi “yiyecek
hazinesini” secmesine ve almasina izin verin.:

YEMEK SANATI

(ocuRlardan bazi resim ve cizimleri Rullanarak bu nesneleri meyve, sebze, tohum ve benzerleri ile
yeniden tasarlamalarini isteyebilirsiniz. Normalden farkli renklerdeki yiyecekleri Rullanarak cocuk-
lardan hayvanlari ve dogal objeleri yeniden “boyamalarinin” istenmesi yaraticiliklarini gelistirecektir.

1;>,’$ ( Yardimcr materyal olarak ERler bolumindeki “Butterfly (Kelebek) sayfasini kullanin J
@,”v ( Yardimci materyal olarak ERler bolumindeki “Ship_sun (Gemi_gtines) sayfasini kullanin )
r YIYECEK, SU VE SAGLIKLI BESLENME ILE

.2, ILGILI DUNYA GENELINDE KUTLANAN
—J GNEMLI GUNLERI KUTLAVIN

Belirli Ronularda farkindalik olusturan dinya gida gind, dinya saglik ginl ve dinya su gind gibi
ozel gunlerin Rutlanmasi cocuRlara saglikli beslenmeyi 6gretmenin en iyi yontemlerinden biridir.
Her bir etkinlik icin 6gretmen ve ebeveynler Rendilerinin de Ratilabilecegi cocuklara yonelik ¢zel bir
sunum veya etkinlik hazirlayabilirler. Cocuklarla denedigimizde buyiR bir ilgiyle Rarsilanan eglenceli
bazi Raynaklari Gnermekteyiz.

E_A>,”r Yardimci materyal olarak ERler bolimindeki “presentation 1 for the world food day
(diinya gida gind icin sunu 1)" sunumunu Rullanin
.

( \
cf>’$ Yardimci materyal olarak ERler bolimiindeRi “presentation 2 for the world water day
(diinya su giind icin sunu 2)" sunumunu kullanin

N\

C-A>,’$ Yardimci materyal olarak ERler bolimandeki “Hansel ve Gretel masalinin rol canlandirma metni)
masalini kullanin

21 Ayni.
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3.2.1 Yiyecek ve su deneyleri

BOYANMIS BITKILER

MALZEMELER: Yeterli sayida bardak (mevcut boya cesidi sayisinca bardak gerekmekte-
dir), @ida boyasi (yiyecekleri boyamak icin uygun boyalar), farkli bitRiler (beyaz cicekler,
lahana, marul veya agac yaprag, otlar).

DENEY: ilk olarak her bardaga farkli bir gida boyasi koyun, ardindan her birine farkli bir
bitki yapragi Royun. YapraRlari gece boyunca bardaRlarin icinde beklemeye birakin. Sabah
olunca (yaklasik 6-8 saat sonra) yapraklarin ve ciceklerin renklerinin gittigini goreceksi-
niz. En belirgin degisiklik ik hali parlak veya beyaz olan bitkilerde gézlenir. Bununla birlik-
te ciceR yapraklarinin Renar ve Raselerinin de rengi acilacaktir.

ACIKLAMA: BitRi icine ceRtigi su ile birlikte aslinda sudaki boyayi da icine cekmis olur.
Suyun yapraktaki en Ruclk damara bile ulastigi bu olay “Rilcal etki” olarak bilinmektedir.
Bu deney cicek, ot ve hatta agac Rullanilarak bile yapilabilir. Tim stire¢ cocuklarla birlikte
uygulandiginda ve degisimler saat saat gdzlendiginde daha etRili bir deneyim olacaktir.

AYNA YANSIMASI

GEREKLI MALZEMELER: temiz seffaf bardak (veya camdan yapilmis stirahi, masrapa, vazo),
su, ortadan iRiye boliindiginde her iki tarafinda da ayni gérinti olan bir cizim (6rnegin,
oR isareti, gilimseme).

DENEY: Bos bardagin arkasindan bakildiginda net bir sekilde gérinmesi icin cizimi bar-
dagin arkasina kRoyun (Ragit ve bardak birbirine yaklasik 15 cm uzaklikta olmalidir). Tim
resmi kaplayana Radar yavasca su eRleyin ve ne oldugunu gozlemleyin.

ACIKLAMA: Su dolu bardagin arkasindan bakinca nesnelerin ve cizimlerin komik ve farkli
gr(indigunu fark ettiniz mi? Su dolu bardaktan bakilinca ne oldugu cizimlerde aciklan-

maRtadir.
R A . . J
Yardimcr materyal olarak ERler bélimiindeRi “water experiment_mirror reflection -q@
(su deneyi_ayna yansimas!)” sayfasini kullanin
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SIHIRLI SU
MALZEMELER: 440 gram sods; 0.5 litre sirRe; 1 litre su.

YONERGELER: soday kaseye bosalttiktan sonra kaseyi su ile doldurun, ardindan su ekle-
yin ve karisim seffaf bir hale gelene Radar ocakta diisiR ateste isitin daha sonra seffaf bir
Raba bosaltin ve sogumaya birakin.

DENEY: Rutlenin kaynatildigi Raptaki sivi baska bir Raba aktarilinca tencerenin dibinde
beyaz toz gérinir. Kulak temizleme cubuguyla bu tozu silin ardindan kulak temizleme
cubugunu hazirlamis oldugunuz sihirli suya batirin, ne oldugunu gézlemleyin. Hazirlamis
oldugunuz suyun yUzeyine bu tozdan biraz serpistirin ve Ralanini suyun Uzerine doRiin.

YAGMUR POSET]

MALZEMELER: Normal polietilen plastik poset; suya direncli Receli Ralem, bir fincan su;
mavi gida boyasi.

YONERGELER: cocuklardan plastik posetin izerine en iistte bulut olacak sekilde gines,
bulutlar, deniz ve dalgalar cizmelerini isteyin. Gida boyasi eRleyerek sisedeki suyun ma-
vilesmesini saglayin. Mavi suyu posete bosaltin (posetin icindeki su dalgalari belli edecek
sekilde dalgalarin seviyesini gecmelidir) ve sikica kapatin. Uzerinde deniz resmedilen po-
seti pencerede glines géren bir yere asin. Ne oldugunu gozlemleyin (deney bir kac gin
surer).

NE OLDU? GUnes 1sinlari su dolu poseti isitinca, posetin icindeRi su buharlasir ve yukari
dogru yukselir. Ktk bulutlar gibi damlaciRlar olusur. Soguyan su damlaciRlari tekrar
“denize” diiser. Bu seRilde bir su déngust olusturulur. Cocuklar suyun buharlasmasini ve
gizemli su buharinin nasil olustugunu égrenirler.

RENKLI SABUN KOPUGU

MALZEMELER: bardaR, 1lIk su, guaj boya, organik sivi sabun.
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YONERGELER: svi sabunu ayni miktarda su ile karistirin (1/1). Farkli renklerdeki guaj bo-
yalan Raristinn (baloncuklarin rengi daha parlak olacaktir). KGpik olusuncaya kadar tim
malzemeleri Raristirin. Farkli renkteki Rarisimlari daire seklinde konumlandirin. Bardagin ici-
ne koydugunuz pipeti kullanarak bardakta baloncuklar olusuncaya Radar hava diftirin. Diger
RicUR bardaRlardan ¢ikan renkli baloncuklarin masanin Uzerinde birlesmesini saglayin.

NE 0LDU? Cigerlerimizden ¢iRan sicak hava ile dolu baloncuklar sicak hava odadaki hava-
dan daha hafif oldugu icin hemen yikselir. Sivi sabun, guaj ve sudan meydana gelen Rari-
simdan olusan baloncuklar agir olduklari icin ylizeye ciRinca patlamaz. Fakat, sivi sabun
aynianda her yone genisleme ¢zelligine sahiptir. Bu sayede baloncuklar patlamaz. Ortaya
¢Ikan baloncuklarda her renk tonu vardrr.

SIHIRLI BALONCUK

MALZEMELER: cam Rap, su, gida boyasi (guaj boya da Rullanilabilir), yag, kristal tuz.

YONERGELER: Gida boyas! kullanarak suyu renklendirin. Renklendirilmis suya yag ekleyin.
Su daha agir oldugu icin karisimdaki yag suyun (zerinde yizer. Ardindan tuz eRleyin. (am
kRabin icinde yUzeye dogru baloncuklar ¢lkmaya baslar.

NE OLDU? Suya eRlenen tuz yagin tabana cokmesine neden olur. Tuz ¢6zUlince yag serbest
kalir. Sudan daha hafif olan yag damlalari renkli baloncuklar olusturarak yiizeye ciRarlar.

MUM ILE SU UZERINE SEKIL CiZME

MALZEMELER: bir mum, soguR su dolu kase, Ribrit.

YONERGELER: Kibriti kullanarak mumu yakin, ardindan eriyen mum sivisini degisik sekiller
ortaya ¢lRaracak sekilde soguk suya damlatin. Erimis sicak mum su icinde farkli sekiller
alir. Ortaya cikan orijinal seRilleri sectiginiz konuda resimler yapmak icin Rullanabilirsiniz.

NE OLDU? Mumun her halinin gerceR sicaRlikla iliskili oldugunu cocuklara aciklayin. Isinan
mum sivi hale gelir, duser ve Ratilasir. Endistride cam, plastik ve metal GrUnleri Raliplara
almak icin bu teknigin Rullanildigini cocuklara anlatin. Basta cikolata (iretimi olmak Uzere
seRerleme Uretiminde de bu teknigin kullanildigini sdyleyin.
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DANS EDEN KURU UZUMLER

MALZEMELER: kuru (izim, Rarbonatli maden suyu veya seffaf diger icecek siseleri.

YONERGELER: soda sisesinin kapagini actiktan sonra Ruru Gziimleri siseye Royun. Kapag
kapatin. Uzimler bir asag iner bir yukari cikar - “dans ediyor” gibi gorinirler.

NE OLDU? Kuru zimler batinca Rarbonik suda Uzimlerin Uzerine yapisan baloncuklar
UzOmleri yizeye cikarir. Yuzeyde Gzimlerin (zerindeki baloncuklar patlar ve Uzimler
teRrar sudan daha agir hale gelir ve batarlar. Batarken (izerinde tekrar Rarbondioksit ba-
loncuRlart olusan Ruru UzUmler teRrar yuRselir. Bu olay nedeniyle (z(imler sanki dans
ediyorlarmis gibi gérunur.

r-3 3 COQUKLARLA.HAZIRLANABiLECEK
**") SAGLIKLI TARIFLER

_ FISTIK EZMESI & YUNAN
YOGURDUNA MEYVE BATIRMA

Hazirlanust:

Tum malzemeleri
Raristirdiktan sonra yik-

seR proteinli muhtesem bir
atistirmalik elde edeceksiniz!
Elma dilimi, ince dogranmis

~200 ml) Yunan yogurdu (sade)

) 11\%2a Se(meh kasig) dogal fistik ezmes, diger meyveler veya Rraker
> sade veya gevrekli | .‘ ot odin
y  Farkli tatlar cklemeR isterseniz bal, vanilya

esansi veya tarcin ekleyebilirsiniz. Afujet olsun/

178

Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
7 uygulanmasina yonelik yenilik¢i 6gretim yéntemi (HealthEDU)




HAM BiYO BONBONLAR

Hazurlanst:

> 25@ &f CE:CIIZ| K ba- Findiklari 30 dakika sicak suda bekletin. Bu stre
(daeme,rrlrgjij,gjrgaehirdegi zarfinda hurmalari tahini blender ile Raristirabilirsiniz.
gibi kabuklu yemisler Findig1 yagi clkmamas! icin coR ince olmayacak sekilde

de kullanilabilir); blender ile 6gutin. Findigi ve blender ile karistirimis

y 400 gr hurma (hurma hurmalart Raristirin. Karisim Ralin ve yapiskan bir
yerine Ruru izim de hale gelecektir. Karisimdan RUCUR parcalar alarak top
kullanabilirsiniz); sekline getirin ve antep fistig), RaRao, tar¢in ve cikolata

y 3 yemeR kasigl tahin; Rarisiminda yuvarlayin. Yukarida belirtilen en son
y Antep fisti3), kakao, malzemelerin fazla oldugunu diistnirseniz bunlardan
tarcin, ¢ikolata, bazilarini istege bagli olarak eklemeyebilirsiniz.

6g0t0lmUs kakao.

Afiyet olsun!

YAZ MEYVELERINDEN
BURESCHETTA

Firini 6nceden 180 dereceye
kadar Isitin. Fransiz ekmegin
pisirme Ragidinin Gizerine Royun
ve tamamen Rizarana Radar 8-10
dakika boyunca pisirin. Orta boy
bir Rasede cilekleri, seftalileri ve
balzamik sirReyi Raristirin. Fransiz
y ince dilimlenmis 1 Fransiz ekmegi eRmegi dilimlerinin her iki tarafina
)

kip seklinde dogranmis 10 cilek da Reci peyniri surn. Fransiz
y  kup seklinde dogranmis birkag seftali
y  birkac yemeR Rasigl balzamik sirke
» 1 bardak ince dogranmis taze
feslegen yapragl
» Yaban mersinli Reci peyniri veya sade
Reci peyniri

ekRmegi dilimlerinin her iki tarafina
da meyve karisimini sirin.

Afiyet olsun!

Hazurlanust:
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GereRli malzemeler:

i

i
i
i
i

olgunlagmis 2-3 adet muz;
biyik boy yumurtalar;

1 fincan 6gutilmas yulaf;
1/, bardak tam tahil uny;
1/, bardak kahverengl seker
(tamamen saglikli olmasin!
isterseniz tarifi sekersiz de

SAGLIKLI KEK

Hazirlanust:

Muz, yag, yulaf, portakal suyu, yumurtalari ve seReri
(eRlemek isterseniz) bir kabinicinde karistirin. Ardindan
unu, kabartma tozunu ve tarcini Rarisima eRleyin. Tam

malzemeleri blender ardindan da miRser ile Raristirin. Kekin
Uygu\ayabihrSlﬂiZ); daha glizel gériinmesi icin istege bagl olarak biraz kakaolu
) /2 barda yag; , siit eRleyebilirsiniz. Son olarak findik, ceviz, Ruru Uz0m ve
2 yem;h h? ?Lgalbt:rrt?rr\]a tozu: Rayisi ekleyin. firini orta derecede isitin. Keki 180 derecede-
>> i%}aayrd;slf?ortahal Suyu; ki firinda 50 dakika pisirin, Rarisimi pisirme kasesine veya
s /5 bardak 650t0IM0s ceviz; tavasina d6kmeden dnce Raseyi veya tavay! yaglamaniz,
s /> bardak dogranmis ardindan biraz un dékmeniz gerekmektedir. Kekin pisip
RayIs!; pismedigini kiirdan Rullanarak Rontrol edin.
» /5 bardak Ruru Gzdm.

GereRli malzemeler:

i
i
)

yumurts;

300 gr Ispanak;

tuz, karabiber, uygun
baharatlar veya gesniler;
yemek Rasigl un;

Rrem peynir;

Rizarmis 3-4 Rirmizi biber
veya somon baligl ya da
Rizarmis havug;

yag.

Afiyet olsun!

ISPANAKLI RULO

Hazurlanist:
Ispanag haslayin ve tenceredeki fazla suyu
dokan. Yumurtalari iyice ¢irpin, ardindan 1spanag|
ve cesnileri ekleyin. Tahta Rasikla karistirirken
yavas yavas unu ekleyin. Hazirlanan Rarisim
pisirme Ragidi ile kapli tepsiye aktarin ve 180
derecede 10-15 dakika pisirin. SoguduRtan sonra
pisirme kagidinin Gzerinden alin ve bir havluya
sarin. Bol miRtarda krem peynir ile kaplayin,
ardindan (izerine Rizarmis biberleri veya somon
baligini ya da Rizarmis havuglari Royun. Rulo
seRline getirin, daha sonra folyo ile sararak bir Rag
saat buzdolabinda bekletin.

Afiyet olsun!
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y Ema
s Surd

gerekli malzemeler
y  Susleme icin gerekli
malzemeler

lecek Rrema icin

Fistik ezmesi (%2100 dogal, biyo
veya organik): icerdigi protein
sayesinde bu atistirmaligin
besinsel olarak dengeli olmasini
saplayan yer fistigi mikemmel bir
secimdir.

Badem ezmesi: tipki yer fistigl gibi
badem ezmesi de protein icermesi
nedeniyle elmanin Gizerine sirmek
icin mikemmel bir secimdir.

Krem peynir

Yogurt: sade veya vanilyali yogurt
elma ile birlikte mikemmel bir

tat verir, ayrica susleme icin de
dustnulebilir

(ikolata (%70 kakao
oranindakilerin Rullaniimasi
énerilir)

Aycicegi yagi (targinla
karistirabilirsiniz)

y  Ruru meyve ve tahil
karisim! (granola)
y damla cikolata

~ v~ v

Hazurlanust:

Elmalari yiRayin ve orta Risimlarini
clkararak dilimlere ayirin. Bir Rac
damla limon suyu damlatilmis
soguR suda bir Rac dakika
bekletin. Uzerine herhangi bir
sey sUrmeden d6nce tamamen
Rurutun. Her bir dilimin Uzerine
dogal fistik ezmesi veya Rrem
peynir ezmesi strin. Stsleme
malzemelerinin bulundugu kaba
batirarak susleyin.

Afiyet olsun!

hindistan cevizi

Ruru yaban mersini

Ruru (zom

dogranmis fistik ve findik
kizarmis bugday tohumu
(riseym)

aycekirdegi

tahillar

dilimlenmis badem

Okul ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
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YULAFLI VE MUZLU KURABIYLE

y 2 adet olgunlagmig MUz

s 1 bardak tam tahil yulaf Hazurlanust:
y 2 yemeR kasig fistik Kurabiye pisirme Ragidini yaglayin ve firini 180 dereceye
o7mesi Isitin. Muzlarin kabugunu soyduRtan sonra catal ile ezin.

s istege bagh olarak
sunlar eRleyebilirsiniz:
damla cikolata (en
sagliklis! kakao oran!

Muz, yulaf ve sectiginiz diger malzemeleri Raristirin (not:
eRleyeceginiz malzemelerin /2 bardaktan az olmasina
dikkat edin aksi takdirde hamur Rivam almayacaktir).

" ge70/den dlanlardin) Karisimin Rivami 1slak Rurabiye hamuru gibi olmalidir.
kuru yaban mersini, By(R bir kasik kullanarak hamuru yagli Rurabiye
Riyllmis hindistan cevizi, kRagidinin Uzerine lokma seRlinde parca parca dokiin. 15
Ceviz veya az miktarda dakika firinda pisirin. Firindan cikarin ve servis edin.
tarqin ve RUrU UZUM.

Afiyet olsun!

BAL KABAGI KEKi KURABIVESI

Hazurlanust:

Firini 6nceden 180 dereceye isitin. Balkabag
puresini, hindistan cevizi yagini, yumurtalari,
vanilyay! ve aRcaagac surubunu veya ball
mikser Rullanarak veya biyiR bir Rapta iyice
Raristirin. Un, balkabagi tatlisi sosunu ve
Rabartma tozunu ayri bir Rapta karistirin. Un
Rarisimini 1slak malzemelere eRleyin. Topa-
Rlanmalar bitene Radar iyice karistirin. Damla
cikolatay eRleyin ve tiim malzemeleri iyice

s 3/4 bardak balkabag! puresi |
s 1/, bardak rafine edilmemis hindistan
cevizi yag! (eritilmis)

) byumurta Raristirin. Bly(k bir yemek kasigl kullanarak
y 2 cay Ragig vanilya 0z0tU i <irme Ragidinin Grerine lok
1, bardak saf ahgaaac surubu veya bal amuru pisirme Ragidinin (zerine lokma
Z 1 bardah tam bugday unu seklinde parca parca doRun. 12-15 dakika veya
y  2-3cay Rasig) balkaba tatlisi sosU kurabiyelerin alti hafifce kahverengilesene
(tarcin, 6gutiImos zencefil, 6gutilmus kadar pisirin. Bu Rurabiyelerin normal Rurabiye
karanfil, 6gituimds hindistan cevizi) gibi gériinmeyecek ve ke kivaminda olacaktrr.

y > cay kasig kabartma tozu |
, 1 bardak >%70 kakao oranina sanip

Servis edin, afiyet olsun!
damla ¢ikolata
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y 80 mlsizma
zeytin yag;
y 100 mi bal;

y 2 yumurts;
, 2 adet biryUR boy MUz
(tam olgunlasmis);

, 60 mlsot (istege bagl N
olarak inek sutd, soys situ,

badem sitl);
, 13/ cay kasig) Rabartma
tozu,
y 13y kasid vanilya 6z0ty;
y 1/ cay Ragig tuz;
y 13y kasigl tardim;
y 13y kasiB gputdlmus
zencefil (istege bagl);
y 180¢rtam tahil uny;

y 30gr siyah damia ]
ciolata (istege bagl).

TAM TAHILLI MUZLU EKMEK

Hazurlanust:

Firini 170 dereceye kadar Isitin ve ekmeR
Ralibini firca ile yaglayin. Bal ve zeytin
yagini bir kasede iyice ¢irpin. Yumurtalari
eRleyin ve tekrar iyice cirpin. Muzlari
ayri bir Rasede ezin ve sitle birlikte
Rarisima ekleyin. Kabartma tozu, tuz,
vanilya, zencefil ve tarcini da ekleyerek
iyice Raristirin. MUmRUNse unu kasenin
(izerinde bir elek Rullanarak eleyin ve
un Rarisimin icinde kaybolana Radar
biyUR bir RasiRla karistirin. Karisim icine
muz eklendigi icin tamamen piirizsiiz
olmayacaktir ama sorun degil. Istege
bagli olarak Rarisima damla cikolata
eRleyebilirsiniz. Karisimi pisirme tavasina
alin. Istede bagli olarak (zerine biraz
targin eRleyebilirsiniz. 60 dakika veya
hazir oluncaya Radar pisirin. ERmeR
pistikten sonra firindan ¢ikarin ve pisirme
tavasinda sogumak (izere birakin. Ekmek
hen(iz sogumadan tavadan ¢iRariimaya
calisilirsa Ririlma ve Ropmalar meydana
gelebilir. Tamamen soguduktan sonra ta-
vadan cikarin ve hava gecirmeyen bir Rap
icerisinde buzdolabinda muhafaza edin.

Afiyet olsun!
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f-3 4  COCUKLARA YONELIK EGITIM
*"7J MATERYALLERI iGN LINKLER

1. Meyve ve sebzelerin ana karakterler oldugu cocuklar icin ilgi cekici senaryolar iceren boyama sayfalari:

http://www.montefiore.org/coloring-pages

2. Kok sebzeleri nasil yetistirilir: https://www.youtube.com/watch?v=VJ7KwES45GY

3. Meyve ve sebzelerin dnemi hakkinda. Cocuk filmi Captain Kuk, “The Treasure of the Pyramid (Piramit-
teki Hazine) bolimu)™: http://www.salute.gov.it/portale/news/p3_2_7_0_1.jsp?lingua=italiano&menu
=multimedia&p=video&id=1495

4. Saglikli cocuklar icin hareket: http:/www.actionforhealthykids.org/tools-for-schools/find-challenges/

classroom-challenges/1212-nutrition-education

5. Cocuklar icin saglikli yiyeceklerin tercih edilmesini tesvik etme: https://healthy-kids.com.au/teachers/

teaching-resources/

6. Tarlaya ekilmesinden hasat edilmesine kadar soganin hikayesi: https:/www.youtube.com/
watch?v=GUHaXxWZg7fQ
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MUTFAKTA
NELER
OLUYOR?

ORuldaRi hayatin bir parcasi olmasi nedeniyle oRul yemekhanesi ve diger yiyecek alanlari Ggrencilere
sadece yemeR hizmeti sunulan meRanlar olarak degil dnemli birer egitim kaynagi olarak disuniil-
melidir. Bu nedenle, okuldaki yemekhane egitim kurumunun hedeflerini yansitmali ve dgrencilerin 6g-
renmelerini tamamlayici ve destekleyici nitelikte olmalidir. Her giin Rullanildiginda oRul yemeRhaneleri
0grencilerin glin icindeki gida tiiketimlerinin yaklasik (cte birini saglamaktadir, bu nedenle oRul
yemekhaneleri Ggrencilerin saglik ve beslenmeleri iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Ogrencilerin
besleyici yiyecekleri ve saglikli bir yasam tarzini aktif olarak secebilecekleri stirdlirtlebilir bir Riltr
olusturmaya yonelik butinsel bir oRul programini desteRlemeR icin ebeveyn, 6gretmen ve 6grenci-
lerin birlikte calismasi Gnem arz etmektedir.

SAGLIK EGITIMI ILE ILGILI DUZENLENECEK
. |, TOPLANTILARA MUTFAK PERSONELININ
=) KATILIMINI SAGLAMANIN ONEMI

Okul hizmetleri ile ilgili yonetmelikler, icerisinde yemekhane hizmeti sunulan okullarda “Yemekhane
Komisyonu” Rurulmasini gereRtirmektedir. Yemekhane Romisyonu tedarikgiler ile tiketiciler arasin-



da baglanti ve iletisim saglayan bir Rurul olmanin yani sira yiyecek hizmetlerinin Ralitesini artirmak
icin Rontrol gdrevi de Ustlenir.

Danisma Rurulu olarak yemeRhane komisyonlari sunlari yapabilir:
e tilketici 6neri ve sikayetlerini iletmeRle ilgili iletisim gorevi;
e YiyeceR ve hizmetlerin uygunlugunu énceden hazirlanan degerlendirme Rriterleri dogrultu-
sunda izlemeyi gerektiren isbirligi rold.

Hem Rurul Gyelerinin daha fazla sorumluluk Ustlenmesini saglamak hem de velilerin saglikll beslen-
me ilgili tercihlerini desteRlemeR icin yemeRhane Romisyonunun beslenme egitimi ile ilgili projelere
taraf ve paydas yapiimasi énerilmektedir. Belediyeler yemekhane Romisyonlarinin faaliyet ve calis-
malarini belirlemeR ve bu Romisyonlarin diger Rurum veya Rurullarla olan iliskilerini tanimlamak icin
yerel yénetmelikler cikarmalidir.

Ornekolaraktalyanin Floransa sehrindeki bir Yemekhane Komisyonu ayrintili sekilde aciklanmaktadir
(her (ilkede belediyeler tarafindan farkli yonetmeliklerin uygulanabilecegi unutulmamalidir)

Egitim ve KltOr Hizmetleri baskan
e [itim ve Kultir Hizmetleri memuru
e [itim ve Kultir Hizmetleri diyetisyeni
e QRul yiyecek hizmetleri yRlenicisinin mutfak biriminin mdira (veya temsilcisi)
e Mutfak biriminin temsilcileri
e MutfaR biriminin diyetisyeni
e Her anaoRulu veya ilkokuldan 1 ebeveyn temsilcisi
e Her anaoRulu veya ilkokuldan 1 6gretmen temsilcisi

YemeRhane Komisyonu danisma Rurulu gorevi yiirUtir ve okulda sunulan yemeR hizmetiyle ilgili her
t0rld bilgiyi toplar.

YemeRhane Komisyonu Uyelerinin gérevleri sunlardir:

e (ocuklarin beslenme ihtiyaclarini Rarsilamak icin dagitim noRtalarini kontrol ederek yeterli
ve etRili hizmet sunmak;

e Fbeveynlere, cocuRlara ve okul personeline beslenme egitimi sunmak amaciyla hazirlanan
program, etRinlik ve atdlye calismalarini desteRleyereR oRul idaresi ile isbirligi yapmak.;

o (Rul yemekhanelerini ziyaret ederek yiyeceRleri tatmak ve Rontrol etmek;

e (Rul idaresi tarafindan hazirlanan degerlendirme raporlari dogrultusunda yiyeceRlerden
memnuniyeti streRli olarak takip edereR yiyeceR isleme ve yonetimi ile ilgili sorunlari rapor
etmek;

e MutfaR birimini ziyaret etmek.

Okul oncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve 189

uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)



"0 0000000000000 004000000004000
f-.l 9 MUTFAK PERSONELINE YONELIK EGITIM
= J KURSLARININ ONEMI

Bu nedenle yiyeceRlerin egitimsel yon, yiyeceklerin egi-
Cocuklara etkili bir saglkl beslenme timsel giict, kahvalti/ogle ve aksam yemeginde egitsel

egitimivverm?k icin bir QOk.pa.yda§m bir arac olarak yiyeceRler ve yemeR sunumu gibi Ronular-
katildig: sektorler arasi etkinlikler ve T e )
mesailar ile davramslar bakimindan da mutfak personeline yonelik egitim Rurslari diizenle-

tutarli, koordineli ve siireklilik arz eden menin 6nemini vurgulamak istiyoruz.
eylemler gerceklestirilmesi gerekmek-
tedir. Gida glivenligi kurallarma bagh Viyecek hizmetlerini dogru sekilde yonetmek mendilerin

kalarak okul yemekhanelerinde yiye-
ceklerin besinsel ve duyusal kalitesi-
nin artirilmasi ¢ok onemlidir.

yeterliliginin degerlendirilmesini dolayisiyla da farRli ye-
meR ve tariflerin tesviR edilmesini saglayarak yiyecekler
Ronusunda dogru tercihler yapilmasini saglar. YemeR Ure-
timi ve dagitimi ile birlikte yiyecek hizmetlerinin de dogru
sekilde yonetilmesi cocuRlara, ailelere ve dgretmenlere ydnelik
beslenme egitiminde énemli bir role oynamaktadir.

Hizmet Miidarinan gérevleri:
o Hizmet sunarken gecerli yasa ve sdzlesme sartlarina uygun hareket etmek;
e (5ida Uriinlerini belirli Ralite standartlarina uygun hazirlamak
e Yiyecek hizmetleri personeline yonelik dizenlenen egitim Rurslari haRRinda dnerilerde bu-
lunmak ve bu konudaRi bilgileri gincellemek

Dogru beslenmeile ilgili temel prensipleri, Rendi calistiklari kurumla ve hitap ettikleri son tiketici grupla-
riyla (6rnegin, dzel diyetler) ilgili yiyecek hazirlama sektdriinde var olan genel kavramlari 6gretmek ama-
cyla mutfak personeline yonelik egitim ve bilgi giincelleme etkinlikleri dizenlemek dnemlidir. Uygun
arac ve yontemler kullanilarak egitimin etkisi ve verimliligi belgelendirilmelidir. Ogle yemegi essiz bir
sosyallesme ortamidir: birlikte yemek yiyen Ggrenciler oRul saatlerinde oldugu gibi bir arada olmaya
devam edebilirler. Bazen, 68le yemegi sinifin bitinlesmesini saglar. Cocuklar yemeR ile ilgili dogru
davranislari ve nasil yemek yemeleri gerektigini en iyi sofradayken dgrendikleri icin birlikte yenilen
yemeRler beslenme egitimi acisindan énemli bir firsattir.

Kuskusuz yemeR vaRitlerinde cocuRlarin 6gretmenleri tarafindan taRip edilmesi gerekmeRktedir.
CocuRlar yemeRhanedeyRen normalde sevmedikleri yiyeceRleri grubun veya 6gretmenin tesvikiy-
le bazen yerler. Viicut agirlig, ortalama porsiyon boyutu ve cocuklarin tercihlerinin niteligi arasindaki
muhtemel iliski nedeniyle saglikl beslenme egitiminde porsiyonlar her gecen giin daha fazla 6nem ka-
zanmaktadir. Bu nedenle, tedariRcilerin porsiyon hazirlama Ronusunda yeterli egitime sahip olmalari
ve yemekleri dagitirken uygun mutfak esyalarini kullanmalari (bir seferde uygun miktarda yiyecek
vermeyi saglayan kapasitesi belli Repce gibi mutfak esyalar) veya dilimleri 6nceden belirlenmis sa-
yilara gére dagitmalari gerekmektedir. Ayni mekanda farkli yas gruplarindan veya farkli okullardan
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(anaokulu ve ilkokul) 6grenciler birlikte yemek yiyorsa 6grencilere uygun miktarda yemek verebil-
meR icin ayni mutfak esyasinin farkli Rapasite dlcilerinin mevcut olmasi gerekir. Yemek dagitirken
hedef Ritlenin yas dzelligine uygun farkli mutfak esyalarinin sorunsuz sekilde Rullanilabilmesi icin
dagitimda Rullanilan her mutfak esyasinin (izerinde ayirt edici bir isaret olmalidir. YemeRhanedey-
Ren Reyifli ve egitim acisindan uygun anlar yaRalamak icin mekanin dzelliRleri cok Gnemlidir: gizel
bir sekilde boyanmis ve tefris edilmis olmali; tim bunlara ek olarak yeteri Radar biy(R, ses gecir-
mez ve iyi havalandiriliyor olmali.

Ancak tim cabalara ragmen cocuRlar bazen yemeRhanede yemeR yemeyi istemeyebilirler. Neden?
Bunun bir ok nedeni var. YemeRte Raliteli malzeme Rullanma, uygun isida ve ceRici sekilde servis
etme gibi yemegin duyulara hitap eden 6zellikleri bu Ronudaki belirleyici faktorlerdir. Bunlarin yani
sira kahvaltidan baslamak (izere cocuklarin giinlik beslenme planlarinin dnemli etRisi vardir. Cocuk-
larin cogu nadiren kahvalti yapar veya yaptiklari Rahvalti genellikle yetersizdir. Sonuc olarak, kusluk
vaktinde aciktiRlarr icin teneffiis zamaninda cok
fazla yemeye meyilli olurlar ve sandvic ya da piz-
73 gibi yukseR kalorili yiyeceRlerden fazla mik-
tarda tuRetirler. Kacinilmaz olarak 6gle yemegi
vaktinde istahlari olmaz ve bir seyler yemek is-

Okulda saglikli yemeklerin
sunulmasi hem cocuklarin hem
de ailelerinin beslenme aligkan-

temezler. Yaygin olarak yapilan bu hata Ggleden liklarini diizeltebilir. Kiiltiirler
sonra da teRrarlanabilmektedir: yiksek Ralorili aras1 bir bakis acis1 kazanarak,
atistirmaliklar besin degeri acisindan dengesiz yapici diyalog zemini hazirla-
bi .. . : yarak ve kiiltiirel tartigmalar
ir aksam yemegine zemin hazirlar. Ebeveynlerin . < ..

R tesvik ederek saglik ve onleme
tutumlari da son derece dnemlidir: ebeveynler e .
yemeRhaneye givenmediginde cocuRlar bu duy- nin artirilmas: igin bir strateji
gulari algilar ve okulda yemek yememenin dogru gelistirilmelidir.

oldugunu disunurler.

Ozel diyetler gibi telafi edici Gnlemler alinmasi
yeterli degildir. Kiiltiirler arast bir anlayisla “Yemek hazirlamak” ashinda “Cesitlilik sunmak kiiltiirel fark-
lilklara agik olmaktir” diye disiiniildigiini gostermehtedir.

f'.l

3 YIYECEK KQMBiNASYONLARI, PROTEIN VE
) KARBONHIDRAT DENGESI

Dengeli bir diyette vicutta parcalanip emilerek Rana Rarisan proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vi-
taminler, mineraller ve su bulunmalidir. YiyeceRleri dogru seRilde tilketmeR ve bu konudaki aRilll
tercihler besinlerin emilimini artirir, bu nedenle yemekhane personelinin (cocuklarin beslenme
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strecinde yer alan herkes) yiyecek Rombinasyonlari ve besin dengesi hakkinda Gzel bilgilere sahip
olmasi cocuRlarin genel gelisimleri bakimindan 6nemlidir.

1.3.1 Beslenme llgili Konular

Dengeli ve dogru beslenme sagliRli olmanin ve ideal biyiimenin 6n Rosuludur. ORulda dogru bes-
lenmenin saglanmas cocuRlara saglikli beslenme aliskanliRlari ve davranislarinin Razandiriimasini

saglar.

Bu nedenle, her yas grubu icin uygun besin ve
enerji gereRsinimlerinin Rarsilanmasini sagla-

Okulda hazirlanan yemeklerin lezzetli ve
yan ulusal Rilavuzlar Rullaniimalidir. Beslenme

cesitli olmasi i¢in yemek meniilerinin bilimsel

olarak gecerliligi saglanmis beslenme ilkele- plani bu Ronuda yeterli ve givenilir alan uz-
rine gore hazirlanmas gerekir. Yerel yemek manlari (doktor, diyetisyen ve diger beslenme
kijltiiriinii devam ettirmek ve bu konuda bilgi uzmanlari) tarafindan dizenlenmelidir. Ginlik

sahibini olunmasini desteklemek icin bolgeye
0zgli yemeklere yer verilmelidir. Besinler cok
az veya fazla tiiketildiginde adaptasyon me-

enerji aliminin dogru olmasi dengeli beslen-
menin 6n Rosuludur. Enerji gereksinimi (Rcal)

kanizmalarina bagvurmamak icin beslenme duzenli fiziksel etRinlik yapan, sosyal hayatta
tablosu saglikli olma ve biiylime icin gerekli aktif olan ve viicut yapisi uzun donemde saglikl
besinlerin mt‘fl ve nicel olarak dogru sekilde olmaya elverisli insanlarin harcadiklar enerjiyi
alinmasini saglamalidir. - o

J Rarsilamalariicin gerekli enerji miktaridir.

ARsamlari gerceRlestirilen etRinlikler ve enerji ge-
reksinimi azdir. Bu nedenle 6gle yemeginde alinmasi gereRen kalori miktari aksam yemegine gore
yizdesel olarak daha yuksektir. Ogleden sonra gerceklestirilecek etkinliklerin sindirim isleminden
olumsuz etkilenmemesi icin 6gle yemegindeRi enerji alimi giinliik enerji gereksiniminin %40'in1 as-
mamalidir.

1.3.2 Protein gereksinimi

Enerji gereksinimi ile ilgili degerler, bedensel biy(ime ve yeterli miktarda enerji alimi oldugunda vu-
cuttaki nitrojen dengesini saglamak icin gerekli protein miktari hesaplanarak belirlenir. Bu degerler
glvenli bir emniyet payi saglamak icin %50 artirilmis ve %70 etRili yararlanim orani goz éninde
bulundurularak duzeltilmistir. Protein alimi toplam enerji gereksiniminin %10-15'ini saglamak zo-
rundadir. Diger besinlerde oldugu gibi fazla protein alimi da uzun dénemde saglik sorunlarina neden
olabilir. Belirtilen miRtarlara riayet edilmesi ve dnerilen seviyenin iki Ratinin asilmamasi 6nerilmek-
tedir. Pediatrik beslenme Rilavuzlarina gore bitkisel ve hayvansal proteinlerin birbirine orani 1/1
olmalidir.

h\ 192 Okul dncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)




1.3.3 Yag gereksinimi

Iki yasina kadar cnerilen ginlik yag tiketim miktar alinan kalorinin %35-40'1ni, yetiskinlik donemine
kadar ise %30'unu gecmemelidir. Yag asitleri toplam enerjinin %10'unu, coklu doymamis yaglar %2-
6'sini ve tekli doymamis yaglar %14-15ini gecmemelidir. CoRlu doymamis yaglardan olan Omega 3 ve
Omega 6nin 6nemli yapisal ve metabolik fonksiyonlari vardir. CocuRlar icin dnerilen Omega 6 ve Omega
3 miktari sirasiyla %2-3 ve %0,5'tir. Kolesterol 6nemli diger bir konudur. Dinya Saglik Orgiti 100
mg/1000 Rcal degerinin asimamasini Gnermektedir (World Health Organisation, 2000).

1.3.4 Karbonhidrat gereksinimi

Ana enerji Raynaklarindan biri olan Rarbonhidratlar sinir sisteminin yani sira organlar ve doRular
icin de 6nemlidir. Karbonhidratlar bakimindan zayif bir diyet doRu proteinlerinde asiri yiRima ve sod-
yum gibi Ratyonlarin Raybedilmesine diger bir ifadeyle keton birikimine neden olur. Toplam enerjinin
yaklasik %55-65'i makarna ve ekmek gibi lif bakimindan zengin yiyeceklerden Rarsilanmali, fakat
basit sekerlerin orani %10'u gecmemelidir. Basit seRerler cocuklarin giinliik beslenmesinde 6nemli
bir yer tutan sUt, meyve ve bazi sebzeler gibi bir cok ana besinde zaten bulunmaRtadir; bu neden-
le tatlilarda ve sekerli iceceRlerde bulunan sakRarit aliminin sinirlandirilmasi kaydiyla cocuklar icin
9%15-16 seviyesinde basit seker tiiRetimine izin verilebilir.
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6 Avrupa (lResinde faaliyet gdsteren ortaRlarimiz tarafindan ilgi ceRici ve ilham veren bir cok yerel
uygulama paylasiimistir (Ulusal analiz raporlari ve Uluslararasi analiz raporu icin: hitp:/healthedu.
emundus.eu/analysis). Bu uygulamalar arasinda en giclii etkiyi Yunanistan'in Oropos Rasabasin-
da faaliyet gosteren bir ilRokulda Ggrenciler, veliler ve dgretmenler tarafindan birlikte kurulan ve
ogrencilerin sadece ev yapimi atistirmaliklar satin alabildigi “Alternatif ORul Kantini” olarak adlandi-
rilan Rantin uygulamasidir. Her hafta farkli bir 6grenci grubu Rantini isletme gorevini Gstlenmekte
ve 0 hafta boyunca kantinde satilacak yiyeceRleri velileriyle birlikte hazirlamaktadirlar. Saglikli ve
kaliteli beslenme ile ilgili bilgileri normalde sadece Ritaplardan 6grenebileceRr Ggrencilere ginlik
hayatlarinda yapilacak en basit degisikliklerin bile fiziksel durumlari, sagliklari ve enerji seviyeleri
Uzerinde harika etRiler yaratabilecegini kantin araciliglyla 6grenme firsatinin sunulmasi Resinlikle
mikemmel bir yéntemdir. Bu konuda daha fazla bilgi icin HealthEDU projesinin web sitesinde yayin-
lanan Yunanistan ile ilgili ulusal rapora goz atabilirsiniz. italya'da IC Montelupo Fiorentino (Floransa)
kurumu tarafindan yiratilen “A scuola con la zucca!” projesi Rapsaminda okul yemekhanesinde
yapilan balkabagi deneyleri ve ayrica ailelerle birlikte farkli girisimlerin sinifta dgrencilere eslik ettigi
egitim etkinlikleri araciligyla saglikh beslenme italya'da da yerel olarak desteklenmektedir. Litvan-
ya ulusal raporunda bircok yerel uygulamaya yer verilmesi Litvanya'da cocuklar basta olmaR tzere
toplumun geneli icin sagliRli beslenmeye buyiik 6nem verildiginin bir gdstergesidir. Projeye Litvan-
ya'dan Ratilan egitim Rurumlari saglikli yasam tarziyla ilgili olumlu tutum kazandirmak amaciyla
gerceRlestirdikleri bir coR iyi uygulamayi paylasmistir. Bu uygulamalardan bazilari sunlardir: Smilgiy
lisesi tarafindan Panevezys'te uygulanan “Hareket et, saglikli ol” projesi, Trakai bélgesinde 0ld Tra-
kai anaokulu tarafindan yiritilen “Dinyayr KesfetmeR” projesi (her ayin son haftasi saglikli yasam



http://healthedu.emundus.eu/analysis/
http://healthedu.emundus.eu/analysis
http://healthedu.emundus.eu/analysis

tarzi egitimlerine ayrilarak saglikll yasam tarzi, meyve ve sebze tiketmenin faydalar gibi Ronular-
da dersler gerceklestirilmektedir), Kaunas Waldorf kindergarten “Saltinelis” tarafindan yuritilen
“Saglikli ve giicli biyUyecegim” projesi, Kaunas Cevre Merkezi tarafindan yiritilen “1 m2 bahce”
ve Kaunas “Sviesa” anaokulu ile Kaunas “Ausriné” anaokulunun Ratiimiyla yoratilen “Elma yemek
beni gliclendirir” adli saglikli yasam bicimini ve saglikli beslenmeyi desteklemeye yonelik yillik bazda
gerceklestirdikleri etRinlikler. Iyi 6rneklere devam edecek olursak “Avrupa saglikli beslenme giini”
Litvanya'da Vilnius anaokulu “Linelis” ve Piliuonos lisesinin de katilimiyla yaygin olarak Rutlanmak-
tadir. “Seikatai palankis” (“Saglik Dostu”) sosyal sorumluluk projesi. HealthEDU projesinde en ba-
sindan beri yer alan okul ve anaoRullari bu projeyi iyi bir uygulama olarak tanimlamaktadirlar. Bu
izlenim Kaunas bdlgesinde faaliyet gosteren ve “Ecologic flowerbed (ERolojik ciceR bahcesi)”, “Yesil
pencere pervazl”, “Bliyikbabanin bahcesinde” ve “Buyikannenin mutfaginda” projelerini uygulayan
“Vaikystes lobiai" 6zel anaokulu tarafindan paylasiimistir. Trakai bélgesinde faaliyet gostermekte
olan yedi anaokulu tarafindan kurulan “Sveikatos Zelmenéliai” Dernegi saglikli beslenmeye odak-
i eylemler icin Rurumlarin uzun dénemli bir vizyona ve sirdirGlebilir amaclara sahip olduRlarini
gosteren 6nemli bir deneyimdir. Bu dernek, 6gretmen niteliklerini gelistirereR ayrica anaokullarinda
sagliRll yasam tarzi egitimi alanindaki is deneyimlerini paylasarak sagliRli yasam tarzi ilRelerinin
toplumda ve égretmenler ile ebeveynler arasinda yayginlasmasini saglamaktadir. DerneRle iliskili
dgretmenler saglikli beslenme ve saglikli yasam tarzi Ronularinda temalar hazirlamakta ve cocuklara
Rendi sagliklarina 6zen gdstermeyi 6gretmektedir. Kurumun kendiarazisi icinde melisa otu, adacay,
tarhun otu ve lavana gibi cesitli bitkilerin yetistirildigi bir cicek bahcesi bulunmaktadir.
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Bélgesel dlcekteki iyi uygulamalardan biri de Bulgaristan'da yuriitilmeRtedir: “Saglikli olmamizi
saglayin”. Bu kampanya Image Consult Ltd. ve Plovdiv Belediyesi isbirligiyle 6 yili askin bir stredir
belediye sinirlarindaki tim anaoRkullarinda uygulanmaktadir. Kampanya RiicUR yastaki cocuRlar icin
0zenle hazirlanmis ¢agdas egitim programlari gelistirme bakimindan son derece etkili ve sirdi-
rilebilir niteliktedir. Kampanya dahilinde gelistirilen saglikli beslenme programi bu duruma Grnek
olarak gdsterilebilir. CocuRlar animatérler yardimiyla ana besin gruplarinin yani sira besleyici sekilde
beslenme ve cesitli yiyeceRlerin tiiketilmesi gerektigini de Ggrenmektedirler. “Saglikli olmamizi sag-
layin" Rampanyasi Rapsaminda son 5 yil icinde 76000 cocuR icin beslenmede cesitliligin gerekliligi,
meyve-sebze tiketimi ve dizenli spor yapma konularinda 850'den fazla performans gercekles-
tirildi. [3] italyanin Toskana bélgesinde uygulanmakta olan ve farkli duyulara (g6rme, koklama,
dokunma, tatma) dayanan cesitli egitim etRinlikleri yoluyla cocuklara dengeli ve saglikli beslenme
egitimi vermeyi amaclayan “A scuola con Gusto” projesi de anlatiimasi gereken 6nemli bir projedir.
Proje 2007-2008 egitim dgretim yilinda Enciimen ve Mensa AUSL12 Versilia mutabakati ve Italya
Egitim, Universite ve Arastirma Bakanliginin yardimiyla baslad. lyi 6rneklerden biri de (ilkenin Egitim
Bakanligi ve Atina Tarim Universitesi tarafindan Yunanistan'da uygulanan “Okul Yemegi” programi-
dir. Bu program her ne Radar Attica bélgesinde yasayan sosyo-ekonomik durumu diisUR ailelerden
gelen Ggrencilere sosyal bir desteR programi olarak 6gle yemegi sunmak gibi farkli nedenlerden
dolayr baslatilmis olsa da “ORul yemegi” programinin beslenme ile lgili olusu ve hazirlanan yemekle-
rin saglikl Akdeniz mutfagina uygun seRilde hazirlanmasi programi bizim icin 6nemli yapmaRtadir.
ORul yemekhanelerindeki mentlerin kalite Rontrold icin Ispanya Saglik Bakanligl tarafindan baslati-
lan ve Valensiya bélgesindeki oRullarda egitim géren cocuklara sunulan yemek hizmetinin besinsel



bakimdan Raliteli olmasini saglamay amaclayan programdan da burada bahsetmeR istiyoruz. Bu
programda, yiyeceR ve iceceR temini ile ilgili verileri islemeRle gérevli egitimli personelin yani sira
beslenme ve diyet alaninda egitim almis uzmanlar ve oRul yemekhanelerinin resmi denetiminden
sorumlu denetciler yer almaktadir. Bunlara eR olarak, ay icinde okulda sunulan menUler icin temin
edilen yiyeceRleri degerlendirmek amaciyla Halk Sagligi Merkezleri (CSP) gibi yerlerden merkezi hiz-
met personeli de program Rapsaminda gorevlendirilmeRtedir.
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Italya'da uygulanan “Saltainbocca” ve Yunanistan'da uygulanan “DIATROFI Nutrition Initiative” prog-
ramlari ulastiRlari genis Ritleler bakimindan 6zellikle 6nemlidir. SALTAINBOCCA projesi Italya'daki ana-
okullarina ve ilkokullara yonelik olarak Italyan Pediatrisler Federasyonu ile isbirligi icinde baslatilan
bir girisimdir. Projenin amaci cocuklara ve ebeveynlere saglikl beslenme ve dogru fiziksel aRtiviteler
hakkinda ihtiyac duyduklan bilgiyi saglayarak italya'da sirekli artmakta olan cocukluk déneminde
asirt kilo ve obezite sorununu cdzmektir. SALTAINBOCCA italya Temsilciler Meclisi ve Senatonun des-
tegiyle 11 Ekim 2016 tarihinde Temsilciler Meclisinin Basin Odasinda tanitilmistir. Su ana Radar bu
inisiyatife katilan 213 okuldan her birine sunlar iceren bir SALTAINBOCCA KiTi almistir: Saglikli yasam
tarzini tesvik eden bilgiler ve ipuclari iceren 1 Ritap, cocuRlarin dengeli ve saglikli yasam tarzini
0grenmelerini saglamaya yonelik 1 oyun tahtasi ve gereRli oyun malzemeleri, her sinif, yemeRhane
ve Ronferans odasi icin 1 poster, projeyi sinifta 6grenmeye ve ¢zel bir yarismaya Ratiimaya davet
edilmeleri icin cocuklarin ebeveynleri icin hazirlanmis 25 posta Rarti. Yunanistan'da uygulanan DIAT-
ROFI Beslenme Girisimi[ 4] PROLEPSIS Kurumu tarafindan 2010 yilindan bu yana uygulanmakta ve
sosyo-eRonomik durumu disuk 6grencilere (cretsiz yemeR hizmeti sunulmaktadir. 2015-2016
egitim dgretim yilinda (ilke genelinden programa katilan 247 okuldan 20528 dgrenci programdan
yararlanmistir. Programa Ratilan istisnasiz her Ggrenciye beslenme ihtiyaclarina uygun sekilde dzel
olarak hazirlanmis dcretsiz 6gle yemegi ginliR olarak sunulmaktadir. Program Rapsaminda bunlara
ek olarak saglikli beslenme ile ilgili Risa mesajlar ve ipuclari iceren 6zel egitim materyalleri Rullanil-
mis ve ebeveynler ile cocuRlar icin bilgilendirme etRinlikleri diizenlenmistir. Bu calismalar araciligiyla,
ogrenciler ve aileleri tim yasamlari boyunca Rullanacaklari saglikli beslenme aliskanliRlari Ronusun-
da tesvik edilerek saglik beslenme desteRlenmistir.



SagliRli beslenme ve cocuklara yonelik men( hazirlama konusunda (ilke genelinde egitim Rurum-
larina danismanlik saglayan Kaunas'taki VS| “Sveikatai palankus” kurumu Litvanya icin bir gurur
kaynagidir. 2016'da, Vs] “Sveikatai palankus” Rurumu cocuk beslenmesi Ronusunda toplumu ve
ilgili Rurumlari bilgilendirmek ve bu alanda gereRli degisimleri baslatmak amaciyla ulusal diizeyde
bir sosyal girisim olan “Saglik dostu egitim kurumu” projesini baslattl. ilgi cekici diger projeler: -
Bulgaristan'da Lidl Bulgari tarafindan baslatilan “Culinary recess - Manjitsu” projesi: bu proje 1.-4.
siniflara saglikli ve dengeli beslenme ile ilgili Ronulari eglenceli ve ilgi cekici bir sekilde sunmayi, 68-
rencileri okulda 6grendiRleri bilgileri evde paylasma ve yiyecek hazirlama sireclerine ebeveynleriyle
birlikte daha aktif olarak Ratiimaya tesvik etmeyi amaclamaktadir. - WWF Hellas ve Atina Harokopeio
Universitesi isbirligiyle 2016 yilinda baslatilan “Saglikh CocuRlar, Saglikli Gezegen” girisimi saglikli ve
“vesil” yiyeceRleri tercih etme Ronusunda cocuklara egitim sunmayi amaclamaktadir.
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Basta oRullar ve cocuRlar olmak zere toplum genelinde saglikli beslenmeyi desteRlemeR icin bas-
latilmis girisimler hemen hemen her GlRede mevcuttur. Genclerin saglikli olmasini desteRleyici yon-
temler uygulamak, bu Ronuda farkindalik yaratmag, ayrica egitim streclerini cocuRlarin saglikli bes-
lenme alisRanliklari Razanacag ve kendi beslenme tercihleri, akil ve beden sagliklari haRkinda daha
iyi bilgilendirilecekleri sekilde diizenlemek icin Dinya Saglik Orglitt ve UNICEF tarafindan baslatilan
bir coR girisim bulunmaktadir. “Vaatten icraata: yanlis beslenmenin 2030 yilina kadar bitirilmesi”
raporunu oRuyucularin okumasl olduRea faydali olacaktir — bu raporda yalnizca veri ve gecici tedbir-
ler degil diinya genelinden (lke profilleri ve bu lRelerin saglikli beslenme ile ilgili sorunlari ele alis
yontemleri aciRlanmaktadir.

AsagidaRi iki Rilavuz saglikli beslenme aliskanliRlari Razandirmada arac olarak Rullanilabilir:

e “Cocuk Beslenmesi ile ligili En Iyi Uygulamalar ve Fiziksel Etkinlik Ortamlari- Oz Degerlen-
dirme ve Politika Gelistirme Kilavuzu™ - yemek sunum hizmetleri, fiziksel etRinlik, ebeveyn
ve Ggretmen egitimleri ile 6z degerlendirme araclari sunmasi bu Rilavuzun en énemli ¢zel-
liRlerinden biridir. SagliRli beslenme ile ilgili uyguladigr politiRalarini ve egitim programlarini
degerlendirmeR isteyen ve bu alanda her yas grubu icin en iyi seceneRleri 6grenmek isteyen
oRullar bu Rilavuzdan faydalanabilir.

e “Saglikli Beslenme lle ilgili En lyi Uygulamalar: Cocuklarin Saglikli Biyimesini Destekleyici Ki-
lavuz" - bu Rilavuzda 6 yas ve (zeri cocuklara saglikli beslenme aliskanliklari Razandirma
sureci aciklanmaktadir. Kilavuzda, saglikli yemek porsiyonlari hazirlamakla ilgili ipuclari ve
besinsel bilgiler de aciRlanmaktadir.
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BESLENMEDE
RITMIN ONEM|

Ritim her alanda 6nemlidir. Dogada gerceklesen mutlak bir diizen vardir: gece gindiize donisur,
gece yeni gunl baslatir, sksami gece takip eder. Kuslar, hayvanlar ve diger organizmalar yil icinde
kendi arasinda belli bir diizen icinde degisen mevsimleri takip eder. insan viicudunda da belli bir
dUzene tabi strecler yasanir: Ralp atisi devam eder, cigerler nefes alip verir, viicuttaki tim hicreler-
in gunliR bir donguyle calismasina karsin Ralp, Raraciger ve bagirsaklarin ritmi cok daha hassastir.
Bu nedenle,

Diger canlilar gibi biz de diinyanin bir parcasiyiz, bu nedenle onlar icin gecerli tim Rurallar bizim icin
de gecerlidir. Dnyada belirli dizenler, déngiler ve evreler gerceRlesmeRtedir, dinyaya ait oldugu-
muz icin biz de bu déngulere tabiiyiz. Dolayisiyla, ic ahengi yakalamak icin 6nce bu dizenle uyumlu
olmamiz gerekmektedir.

Organizmamiz doga tarafindan belirlenen dzel bir diizen icinde calisir: her sey belirli bir zamanla-



maya gére gerceRlesir. Dizenli beslenme giinliR yasantimizda ihmal edilemeyecek Radar Gnemlidir.
Islevini yerine getiremeyen bir civata tim makinenin bozulmasina neden olabilecedi unutulmamal.
Sonra ne olur? Kirginlik, agri, hassasiyet ve Raygr dogal olarak aci ceRmemize neden olur. Bu nedenle
yemeRleri giiniin hep ayni saatlerinde yemek sagligimiz icin 6zel bir 6neme sahiptir.

Herkesin yemeR diizeni farkli olmasina ragmen doktorlar, beslenme uzmanlari ve hatta saglik egi-
timi uzmanlari tarafindan organizma ve ritim ile ilgili 6neriler sunulmaktadir. ilk olarak, vicuttaki
tm hicrelerin ginlGR bir dongl diizenine gore calismasi ic organlarin giin boyunca 6zel bir ritimle
islevlerini yerine getirmesi son derece énemlidir, dolayisiyla beslenme diizenimiz bozuldugunds,
drnegin gunliik dizenimizin disina ¢iktigimizda uyRu bozuRlugu, Rendini Roti hissetme ve taRip
eden rahatsizliklar ortaya ciRacaktir.

Bununla birlikte, beslenme ve giin icinde belirli zamanlarda cocugun viicudunda gerceRlesen si-
recler arasindaki iliski 6nem Razanmaktadir. Kalp atisinin geceleri azaldig, viicut isisinin sabaha
dogru en diisUR seviyeye diiserken aksam saat 5-6 civarinda en y(iRseR seviyeye ciktigl muhteme-
len herRes tarafindan biliniyordur. Bir cok ebeveyn cocugu hastayRen bunu mutlaka fark etmistir.
Organlarin ritmi ve gin icinde beslenme daha sonra ayrintili olarak aciRlanacak.

I - | |
1.1_, GUN ICINDE NEYI, NE ZAMAN YEMELI?

Ebeveynler cocuRlarinin Ralori ihtiyacini Rarsilamak icin isbirligi yapmalidir: yemeRhanesinin men-
sini inceleyereR cocuRlarinin ginliik beslenmesindeki eksiklikleri gidermeleri gerekmektedir.

Bu amac icin dneriler:

¢ Beslenme 5 6giin seklinde diizenlenmelidir: kahvalti, 6gle yemegi,
aksam yemegi 2 hafif 6giin. Enerji gereksiniminin 3 ana 6giine ve 2 hafif
ogiine boliinmesi acligin kontrol edilmesine, agir1 yemenin 6nlenmesi-
ne ve 6giinlerden sonra insiilin seviyesinin zirveye ¢ikmasini onleyerek
gliseminin sabit tutulmasina yardimei olur.

e ftbeveynlerin oRulda yenilen Ggle yemegini tamamlamasina olanak saglamak icin ebeveynlere
yemekhane menUsunin bir Ropyasi verilmelidir. MentnUn her aileye génderilmesi mimRiin
olmadigi durumlarda men( listesi oRulda, belediyede ve cevrimici olaraR erisilebilir olmalidir.
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YiyeceRlerin az veya fazla tRetilmesini Gnlemek ve cocuRlar icin monoton olmayan, ¢eRici
bir meni hazirlamak icin yiyecekler tURetim oranlari dikRate alinarak mimRin oldugunca
cesitlendirilmelidir.

YuRarida aciklanan tim gereksinimler saglikli beslenmenin tanimlanmasina Ratki saglar. CocuRlarin
bitin gereksinimlerini cesitlendirilmis bir mende bir araya getirmek cocuRlarin beslenme streci-
ne dahil olan tim paydaslarin ortak sorumlulugudur. Asagidaki adimlarin uygulanmasi saglikl bes-
lenmeyi daha ceRici hale getirecektir. Bir sonraki bélimde bu amaclanmaktadir.

Sabah saat 7-9 civarinda mide etRinligi en yogun seviye ulasir, bu nedenle bir bardak su icildikten
sonra kahvaltl yapilmasi ve yataktan RalRar Ralkmaz Rahvalti icin acele edilmemesi énerilmekte-
dir. Viicudu yormayan, enerji veren fakat hafif ve sindirimi Rolay yiyeceRler tercih edilmeli. Diger bir
ifadeyle Rarbonhidratlar iceren yiyeceRlerin tiketiimesi dnerilmektedir. Avustralyali GnlU beslenme
uzmani ve diyetisyen Rosemary Stanton'a gére (Stanon R., 2012) tahillarda (Gzellikle butin halinde-
ki tahil tanelerinde), meyvelerde, sebzelerde, makarna ve patateste bol miktarda bulunan Rarbon-
hidratlar sagliRll beslenmenin temelini olusturmaktadir. YuRarida belirtilen ilk yiyeceRler mikemmel
bir kahvalti icin en uygun seceneklerdir. Ozellikle kahvaltida tuketilen tahillardaki besin degeri yuk-
sek lifler (saglikli karbonhidratlarda bulunur) cok Gnemlidir ve bircok hastalik riskini azalmaktadir.
Bilimsel arastirmalar vitaminlerin, minerallerin, antioksidanlarin ve Rarbonhidratlarda bulunan diger
sebze kimyasall kombinasyonlarinin saglik icin son dereceli faydali olduguna dair bulgulari destek-
lemektedir. Dolayisiyla tahillarin (her giin farkli tahillar) yer aldigi bir kahvalti coR isabetli bir tercih
olacaktir. Ornegin, Waldorf egitimin ve ilk biyodinamik ciftligin kurucusu ola Rudolf Steiner'in ilke-
lerinin uygulandigr Waldorf anaoRullarinda haftanin her giini farkli bir gezegenle ve belirli bir tahil
torayle iliskilendirilmistir. Bu nedenle haftanin her giinin Rendi tahili vardir:

PAZARTESI SALI CARSAMBA PERSEMBE CUMA CUMARTESI PAZAR

dari cavdar yulaf

piring

Etkinligi Ranitlanmis bu uygulamayi evimizde neden uygulamayalim?

KicUR cocuRlar saglikli beslenmeye diger bir ifadeyle yiyeceRleri uygun seRilde bir arada tiiRetmeye
dogustan meyillidir. Aslinda birbiriyle uyumlu olmayan yiyeceRleri annenin Rendi damak tadina uy-
gun oldugu icin birlestirereR cocuguna sunmasi cocugun saglikli beslenmesini olumsuz etkileyerek
arzu edilmeyen beslenme alisRanliklari edinmesine neden olabilir. Muhtemelen cocuklarin Rahvaltilik



tahillari coR sekerli olmamalarina ragmen istahla yediklerini gozlemlemissinizdir. Patateslerden etin
ayrilmasi, pilavdan baligin ¢iRariimasi veya bazi bolimlerine hic dokRunmadan yemegin tabakta bira-
Rilmasi ¢oR sIk gdzlenmektedir. Sebzeler, meyveler, iz(imsi meyveler ve diger Urinler yeteri Radar
seRer ve tuz icerdigiicin RiiciR cocuRlar icin hazirlanan yemeRlere seRer ve tuz eRlemekten Racinin.
YemeRlere tuz, eksi, tatli veya aci tat RatmaR icin yalnizca dogal Grinler kullanin.

BelRi siz de erken ve gec kahvalti yapiyorsunuzdur? FarRli zamanlarda yapilan bu Rahvaltilarin me-
tabolizmamiz (izerindeki farkli etRilerini biliyor musunuz? Metabolizma hen(iz tam olarak uyanma-
digr icin erken (sabah 07.00 ila 09.00 arasinda) yapilan Rahvaltilarda kahvaltilik tahillar, gevreRler,
hamur isi veya Rizartilmis ekmek, meyve, yogurt, meyve suyu, cay, sut (sit sindirimi en iyi sabah
10'dan 6nce gerceklesir) cok fazla tiketimemelidir. Bunun tam tersine, kral kahvaltisi da denilen
gec kahvalti yapilan saatte (9-10 a.m.) sindirim organlari tamamen uyanmis ve calismaya hazirdr.
Bu nedenle gec Rahvaltida yag ve protein bakimindan zengin yesil sebzeler, Raynamis yumurta veya
omlet (firnda pismis), yari sert peynir, tereyagh kepekli ekmek ve benzeri yiyecekler tercih edile-
bilir. Cocugun 6gle yemeginden énce daha aktif, daha saRin ve daha Uretken olmasini ayrica seker
isteginin azalmasini saglamak icin daha fazla yiyecege yer verilebilir.

Siz uyanmis olmaniza ragmen metabolizmaniz heniiz tam olarak uyanmamisken hemen kahval-
t1 yapmaya baslarsaniz yiyeceklerle ugrasmak icin heniiz tam hazir olmayan sindirim sisteminiz
olumsuz etkilenecegi icin erRen kahvaltidan Racinin. (ok erken uyanirsaniz her iki secenek de uy-
gundur. Gindn geri kalaninda ihtiyac duyacaginiz enerjiyi toplamak icin ne olursa olsun mutlaka
tam bir kahvaltr yapin. ister erken kalksinlar ister gec cocuklara giine bir bardak su icerek baslama-
lari gereRtigi gretilmeli.

60nd0z saat 10 ile 11 arasinda bir saat sireyle metabolizmanizin dinlenmesini saglayin. Dalak ve
pankreas bu sire boyunca tam Rapasite calismaktadir, bu nedenle bu sire zarfinda bir seyler ye-
mek bu organlari yormaktan baska bir ise yaramaz. GUn ortasing yaklasirken saat 11 civarinda 6gle
yemegi vaRtini beklemeRten rahatsiz olmaya baslarsaniz aclik yuzinden midenizin Razinmasini
beRlemeyin. Meyve veya sebze gibi disiR Ralorileri bir seyler atistirin.
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Saat 8'de kahvalti, saat 11'de kusluk yemegi yerseniz, saat 1 civarinda metabolizmaniz tekrar ya-
ratici islere baslayabilmeniz icin 68le yemegi yemenin tam vakti olduguna dair bir sinyal génderir.
Tipki Rahvaltida oldugu gibi 6gle yemegi de beslenme diizeninde 6nemli bir yere sahiptir, bu nedenle
asla Racinimamali. 11 a.m. - 1 p.m. aras! Ralp icindir, ardindan ince bagirsaklarin zamani 1 - 3 p.m.
yaklasmaktadir. Viicuda giren yiyeceRlerin cogunun emiliminin yapildig) ince bagirsaklar sindirim
sisteminin énemli bir organidir.

GUnwn en zengin 6g0n0 4 tadi da icermelidir. Michael Kassner (Compani & Lang, 2013) 4 tadin su
nedenlerden dolay gerekli oldugunu sdylemektedir: eksi tat cocuga nese verir, aci tat sship olunan
glicleri uyarir, tuzlu tat viicudun algilamasini gelistirir, seRerli tat bedendeki algilama Rabiliyetini
glclendirmeye yardimai olur. Yemeklere RUc(R bir yaprak defne, biraz adacay! veya tarhun otu ek-
lenereR elde edilebilecek aal tat en az Rullanilan aromadir. Aci aroma sahip oldugu diger ¢zelliklere
ek olarak toRIuR hissi de saglar. Tatl yiyeceRler s6z konusu oldugunda yalnizca sekerli yiyeceRler
aRkla gelmemeli; seker patateste, makarnada, tahillarda ve sebzelerde de karbonhidratlar seklinde
bulunabilir. Bu yiyeceRler her ne Radar agizda cignenirken seRerli bir tat vermese bile metabolizma-
miz bu yiyeceRlerdeRi tim Rarbonhidratlari glikoza diger bir ifadeyle Ran sekerine dénustirir. Tuzlu
tat sebze corbasi veya hazirlanan yemeklere biraz tut eklenerek saglanabilir, bir cok yiyecek dogal
olarak zaten tuz icermektedir. CocuRlar eksi tadi dogal soslar (limonlu, portakalli), yogurt, meyve
suyu ve dogal olarak fermente olmus sebzelerden almalidir.

0gle yemeginden sonra duyularin dinlenebilecegi kisa bir zaman dilimi olmalidir. Bu dinlenme 6gle
uyRusu (bu 6zellikle anaokulu cagindaki cocuklar icin Gnemlidir), yere hareketsiz sekilde uzanma,
saRinlesme oyunu veya yur(ime seRlinde olabilir.

IRindi atistirmaligi cocuklar icin gerekli olup faydasiz bir uygulama degildir. 0gleden sonra saat 3-4
civarinda metabolizma 6gle yemeginin etkilerinden Rurtulur ve teRrar yiyeceR istegi duymaya bas-
lar. CocuRlara sindirim sistemini uyandiracak ve skRsam yemegine Radar yogun aclik hissini engel-
leyeceR, drnegin az yagl yogurt, bir miktar bogirtlen benzeri (zimsi meyve, elma veya meyve
salatas! gibi yiyecek bir seyler verin. Ogleden sonra saat 3'ten 5'e kadar mesane ok yogun sekilde
calisir bu nedenle toksik maddelerin atiimasini saglamak amaciyla bir bardak su icilmesi onerilir.

Tip doRtorlari ve beslenme uzmanlari tarafindan gézlemlenen ilging bir Ronu da cok dengeli ve dogru
miktarda yenen bir 6gle yemeginden sonra bile saat 2-3 civarinda seRer ihtiyaci artmaktadir. Belir-
tilen bu zaman diliminde RandaRi seker seviyesi duser ve hafif bir halsizliRle birlikte seRer ihtiyaci



hissedilir. Waldorf egitimin kurucusu Rudolf Steiner psikolojik baRimdan kandaki sekerin uyanmis
bilincaltimiza temel teskil ettigini ve masum egomuzu desteRledigini 6ne surmektedir (Steiner,
1996).

Cekiciligi ve hos kokusuyla (6rnegin, tarcin veya vanilya) insanin ruhunu canlandiran icerisine bir
miRtar da sevgiRatilarak hazirlanmis RUclR bir porsiyon dogal tatl seker istegini tatmin etmeR icin
enyi yoldur. CocuRlar icin sunlar hazirlanabilir: yulafli 1-2 Rurabiye (tarif: yulaf gevrekleri, bal, tere-
yagl, kuru UzOm veya aycekirdegi tohumlari; firinda pisirilir), kaymak ve hurma ile pisirilmis elma, ev
yapimi bir parca elmali turta, Rakao, cay, bogurtlenli eksi sit Rokteyli, vb.

YuRarida belirtilen bu zaman diliminde gind(iz uyRusu uyuyan cocuRlarda genellikle seRer ihtiyaci
ortaya clkmaz, fakat ginin diger vakitlerinde diisinme ve zihinsel etRinliRler gerceRlestirildiginde
seker ihtiyaci (Rolay sindirilen ve hizla kana Rarisan karbonhidratlar) ortaya ciRabilir.

ARsam yemegi icin un uygun vaRit ne zamandir? Kahvalti, Rusluk vaRti atistirma, 6gle yemegi ve
ikindi atistirmaligi dizenine bagli kalirsaniz aksam yemegi icin saat 18:30-19:30 uygun olacaktir.
Bu konuda Rillturel farkliliklar oldukca énem kazanmaktadir. Ornegin, Akdeniz (ilkelerinde insanlar
aksam yemegini genellikle saat 19:30-20:30 civarinda yemeRtedir bu nedenle daha ge¢ yatmakta-
dirlar. Beslenme uzmanlarina gore yatmadan en az 3.5 saat 6nce bir sey yenilmemelidir. Yemekte
dogru oranda farRli yiyeceRlere yer verilmeli ve aksam yemeginde hic bir zaman fazla yenmemeli.
Yatmadan bir saat 6nce bir bardaR su icilmesi dnerilmektedir.

ARsam yemeginden sonra metabolizmada neler oluyor? 5-7 p.m. bobreRlerin en etkin oldugu za-
mandir. Basta Rizilcik veya yaban mersini olmak tzere farkli caylar icilebilir. ARsam saat 7 civarinda
aile bireylerinin birlikte cay icmesi alisRanlik haline getirilerek sicak bir ev ortam, iletisim RurmaR
ve gunliik olaylarl konusmak icin mikemmel bir ortam olusturulabilir. ARsam saat 9-11 civari coR
fazla enerji harcanmadigi icin alRoll i iceceRlerden Raciniimasi ve bu saatte yatilmasi dnerilmeRtedir.
CocuRlar icin en uygun yatma saati aksam saat 9-10 civaridir. 11 p.m.- 1 a.m. safra kesesinin, 2-5
a.m. arasl ise akcigerler icin 6nemli saatlerdir. Kalp atisi yavaslar, vicut isisi diiser ve Randaki glikoz
minimum seviyeye iner. Metabolizmada énemli bir cok sirec gerceRlesir. 5-7 a.m. ayni zamanda
kalin bagirsaklar icin en dnemli zamanlardan biridir. Bu zaman dilimi viicutta fazla miktarda bulunan
gereRsiz materyallerin atilmast icin en uygun zemandir. Cocugunuz veya Siz uyuyamazsaniz bir bar-
dak ilik su icmeyi deneyin.

Organlarin ritmi ile ilgili aciklamalari bitirmeden énce sunu da belirtmer istiyoruz, organlarin etkin
calisma saatlerinde sureRli sancilar ortaya ¢iRtigini gozlemlerseniz veya geceleyin hep ayni vakitte
uyanlyorsaniz bir uzmana basvurmaniz gereRebilir. Bu tir durumlarda dogru ve uygun sekilde bes-
lenmenin oldukca faydali olacagini litfen hatirdan cikarmayin.
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Cocuklar ebeveynlerine, akrabalarina ve saygl duydugu diger yetisRinlere glvenirler ve bu Risilere
yaRinlik hissederler (6rnegin anaokulu 6gretmenlerine ve bakicilaring, evdeki bakicilara), duyulan bu
gliven bu Risiler tarafindan sunulan yiyeceRlerin tipRi dogumun ilR anlarindan itibaren verilen anne
sutd gibi faydali ve sagliRli oldugunu disinmelerini saglar. CocuRlar kisisel ihtiyaclarina uygun,
adanmislik ve sevgiyle hazirlanmis seyleri severler ve bunlara deger verirler. CocuRlar icin hazirlanan
yemeklerde islem gérmemis ve rafine edilmemis sebzelere (mevsiminde, yilin diger zamanlarinda
ise dogal olarak fermente edilmis olanlar), tahillara, patates ve makarnaya mimkin oldugunca fazla
yer verilmelidir. CocuRlara yonelik hazirlanan menulerde cesitlilik olmali, giin veya hafta icinde ayni
yiyecekler tekrarlanmamalidir.

SONUC

Her glin saglikli beslenmenin basariimasi icin gereken seyler sunlardir: uygun sekilde birlestirilen
Raliteli malzemeler, tam tahil, tam meyve, sebzeler, biraz et, balik, makul isil islem, yemek diizeni,
RUcUR porsiyonlar, ceRici yiyeceRler, pozitif bir ortam, yaRin insanlarla birlikte yemek.

Cocuklugun ilk yedi yilinda gerceRlestirilen ilerleyen dénemlerde de devam ettirilen beslenme egiti-
minin éncelikli amaci bunlarin tamamini cocuRlara 6gretmek olmalidir. Bu sayede bireyler ergenlik ve
yetiskinlik dénemlerinde bunlari dogal aliskanliklar olarak Rabul edecektir.

RTTIM CATLSMA VE KAOSU AZALTIR

S v, W
LA
\\“\m(,m(,mmw\msm
RITIM GUVENDE OLMA HISSINT ARTIRIR RTTIM TABTAT VE INSANLARLA
KAYNASMAYT SAGLAR
~ Okul dncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve

6\ uygulanmasina yonelik yenilikci 6gretim yontemi (HealthEDU)




YEMEKLER]
PLANLAMA

Meniilerin ve yemeRlerin planlanmasi zaman azliginin olumsuz etkilerini ortadan Raldirmak ayrica
ev yapimi sagliRli yiyeceRler hazirlayarak bunlarin tiRketiimesini tesvik etmeR icin RullanilabileceR
potansiyel bir arac olarak gorulebilir. Ailede beslenmeden sorumlu Risinin sunlari bilmesi gereRir:

Planlama para tasarrufu saglamanin yani sira ailelerin cok sik yasadig “aksam yemegiicin ne
pisirsem?” sorununu da ortadan kaldirir.

YiyeceR alisverisinin dikkatli bir seRilde planlanmasi ve anlik verilen satin alma Rararlarindan
Racinilmast haftalik yiyecek harcamalarini yariya indirilebilir.

YemeRleri birden fazla defa Reyifle tiiRetilebilecek sekilde planlayabilirsiniz. ARsam yemegi
icin hazirlanan finnda tavuktan ertesi gin tavuk corbasi yapilabilir veya kuzu etinden ertesi
glnicin patates pireli baska bir yemeR yapilabilir.

CocuRlar bu konuda yardimcr olabilir! Aile icin hazirlanacak yemeR konusunda beyan ettiRleri
gorislerin dikkate alindigini géren cocuRlar cesaret kazanarak daha fazla sorumluluk (ist-
lenirler.

Stresten Rurtulun. Haftalik men(lerin planlanmasi son derece can siRici olan aksam yemegi-
nin hazirlanmasi strecini keyifli bir hale getirir. Ciddiyiz!

Aileniz hic farRina varmadan daha saglikli beslenmeye baslayacak. Her hafta icin men( hazir-
lamaniz ailenizin tiketebilecegi yemek miktarini planfamanizi kolaylastiracaktir.

Bununla birlikte, haftalik meninin planlanmasi genel bir Rural degildir. Sahadaki en iyi pra-
tisyenler herResin zamanla Rendi ritmini bulacagini dile getirmeRtedir.

Menii planlamasi ve beslenme, hem cocuRlara hem de ailenin tamamina gereRli tim besinleri dogru
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oran ve miRtarlarda saglayabilecek ya da baska bir deyisle, saglikli ve dengeli beslenmeyi glivence
altina alacak bir diyet planlanmasi anlamina gelir. Esenlik ve aile saglig, aile fertlerinin tURettigi gi-
dalara bagl oldugundan bu konu 6nemlidir. Belirli bir donemin (genellikle bir haftadir) mendsuni
onceden hazirlamaya karar veren her aile bu etkinligi gerceRlestirmede zorluk yasamaRkta ancak
bir Rez basladiktan sonra aileler bunun aslinda keyifli ve édullendirici bir deneyim oldugunu fark
etmektedir.

lyi mend planlamasinin ve yemeklerin temel 6zellikleri nelerdir? Cocuklarin ve yetiskinlerin buyik
cogunlugu, mikemmel besin degerlerine sahip olsa dahi hoslarina gitmeyen seyleri yemeyecek-
leri icin gidalarin 6ncelikle lezzetli ve ardindan besleyici olmasi gerektigini unutmamaliyiz. Bununla
birlikte, istah bliyR dlciide yiyeceRlere iliskin hos bir algidir ve acligin yani sira yiyeceRlerin tading,
dokusuna, gérunimne ve ceRiciligine ve yiyeceRleri tURettigimiz ortamin glizelligine baghdir.

Bu bilgiler 1s1ginda, menU planlamasi hem bir sanat, hem de bir bilimdir: Renk, doRu ve tatlarin maha-
retli bir seRilde bir araya getirilmesi itibariyle sanattir; saglikli ve dengeli bir diyet olusturmak (zere
gidalarin makul ve bilgiye dayali bir sekilde secilmesi itibariyle ise bilimdir.

f‘z 1 MENUNUN PLANLANMASI NEDEN
- 1 j ONEMLIDIR?

Meni planlamasi ve yemeRler; ailenin fiziksel, sosyal ve psikolojik ihtiyaclarini karsilayabilecer gi-
dalar hazirlamak (izere malzemelerden, zamandan ve finansal Raynaklardan azami élcide, en iyi
seRilde yararlaniimasina Ratkida bulunur. Hazirlayacaginiz yemeRleri planlamaniz, cocuRlar basta
olmaR Uzere evdeki herkesin beslenme ihtiyaclarinin Rarsilanmasi acisindan cok 6nemlidir. Bu tir bir
planlama, cocuklarin besin eksikligi yasamadan saglikli bir sekilde bliyUyebilmesi agisindan buyik
6nem tasir. YemeRlerin planlanmasi daha az zaman, efor ve enerji harcamanizi saglar.

MenGailebUtcesinegdreplanlanabilir.

Buna ek olarak, ayri ayri yiyecek gruplarinda yer alan vitamin, mineral
ve besin maddelerinin alimi icin yemekler hazirlanirken cesitli gidalarin kullaniimasi da énemlidir.
Planlama ailenin sectigi diyet tirinin etkin bir sekilde tesis edilmesine ve izlenmesine yardimcl
olur. Satin alinmas gereken yiyeceRler, bunlarin Ralitesi, fiyati ve saklama, hazirlanma ve servis se-
Rilleri Rolaylikla Gngorlebilir.

Mend ve 6gin planlamasinin amaclari:
o Her bir aile ferdinin beslenme ihtiyaclarini Rarsilamak.



Aile butcesindeRi yiyecek maliyetlerini sinirlandirma.

Kullanilan trinlerdeki besin maddelerini azami sekilde Roruyabilecek pisirme yontemlerinin
Rullanim.

Zaman, efor ve enerjiden tasarruf saglamak.

(eRici ve istah acici yemeRler servis etmek.

Menii ve 680N planlamasi birkac faktdre baglidir:

BESLENME iHTiYACl.ARI. HazirlanacaR yiyecekler her bir aile ferdininihtiyaclarini Rarsilayabilmelidir.
Bu ihtiyaclar her bir aile ferdinin yasing, cinsiyetine, aktivite dizeyine ve fizyolojik durumuna gore
farklilik gosterir. Bu ihtiyaclari Rarsilandigindan emin olmanin en iyi yolu, tim yiyecek gruplarindan
yiyecekler secmekten gecer (tahillar, sebze ve meyve, sut UrGnleri, Rirmizi et ve diger protein
kaynaklari, yaglar ve tathlar). Bununla birlikte, farkli beslenme ihtiyaclart her bir aile ferdi icin mut-
laka farkli yemeRler hazirlanmasini gerektirmez. Diyet, ayni yemek hazirlanirken her bir aile ferdinin
beslenme ihtiyaclarinin karsilanmasini saglayacak sekilde planlanabilir. Ornegin, belirli bir yiyecegin
miktari artinlabilir veya azaltilabilir ya da buyime cagindaki cocuRlarin tabaklarina proteinli gidalar
eRlenebilir. Asir Rilolu Risilere salatayr sossuz olarak ikram ederek, ayni salatayr hem asiri Rilolu
Risilere hem de normal viicut agirligindaki Risilere servis edebilirsiniz.

TASARRUFLAR. Ailenin sosyo-ekonomik durumuna bagli olan aile bitcesi de mend planlamasina
etRi eder. Aileler gelirinin bliyUR bir bolimini yiyeceklere harcamaktadir. Bu nedenle, biitcenin
en iyi sekilde kullanilabilmesi icin harcama yapilirken makul olunmalidir. Orta gelir dizeyindeRi bir
ailenin butcesi varlikli ailelerin satin alabilecegi yiyeceRleri almaya yetmese de, yine de cesitlilik ve
secim imkani sunabilir. DUSUR gelir dizeyindeRi aileler ise daha az secenege sahiptir ve mendileri
genellikle tahilli yiyeceRlerden olusur. Bu aileler, diger dort gruptan da yiyecekler eklenmesini gerek-
tiren dengeli bir beslenme etmede zorlanir. ZorluRlara ragmen dengeli bir beslenmesi elde edilmesi
imkansiz degildir. Bu baglamda, tavsiye edilen pahali Grinlerin daha ucuz alternatiflerinin (6rnegin,
Rirmizi et yerine soya) bilinmesi Gnemlidir.

KOLAYLASTIRICI EKIPMANLARIN VE BULUNURLUGU VE YARDIM. Yeme hazirlamaya harcanan
stire; aileden Rimlerin strece dahil olduguna, hazir tiketim gidalarinin (Ronserve, sut, salata, pey-
nir vb.) kullanilip kullanilimadigina ve zaman ve efordan tasarruf saglayan mutfak robotu, blender,
pisirme cihazlari vb. gibi cesitli elektrikli ev aletlerinin bulunup bulunmadigina baglidir. Bununia bir-
likte, evde yemeRleri hazirlamaktan sorumlu olan Risi genellikle calistigindan ve iste yerine getirmesi
gereken gorevleri oldugundan, tipki para gibi zaman da dogru sekilde biitcelenmeli ve Rullanilmalidir.

DOYURUCULUK DEGERI. Kisinin bir sonraki 6gine kadar tok hissetmesi icin her yemek yeterince
toRkluR hissi veren besinler icermelidir. Protein ve yaglar Rarbonhidratlara Riyasla daha toR tutar.
Ornegin, sadece cay ve tost ile yapilan bir kahvalti 6gleye kadar yeterince tokluk saglamazken, sit,
tahil, yumurta ve meyve iceren bir Rahvalti Risiyi sonraki 68Uine kadar tok tutabilir.

KiSiSEL TAT TERCIHLERI. Her yiyecek grubu icin tavsiye edilen diyetle alim miktarina uyulmasi
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gerekmesine ragmen, cocuklar basta olmak (zere her bir Risinin farkli yiyeceRleri tercih ettigi
unutulmamaldir. Ornegin, sitte oldugu gibi bir yiyecege Rarsi antipati duyulmasi cogu zaman o
yiyecegin Risinin meniisinden tamamen ¢iRarilmasina neden olur. Buna daha uygun bir ¢6z(m
ise s0z Ronusu yiyecegi meniiden tamamen ¢ikarmak yerine tURetim biciminizi degistirmenizdir.
Ornegin, sitteki besinler peynir, cokelek, kaymak, sos veya tatlilardan da alinabilir.

DIN, GELENEK VE TORELER. Bircok ailede diyete dahil edilen yiyecekleri, yemeklerin tirini ve
servis edilme seklini belirleyen énemli faktérlerdir. Ornegin, Muslimanlar domuz eti yemezken,
Hintler dana eti yememeRtedir. Digin ve bayramlarda servis edilen pilav bolluk ve refahi simgeler.

GENEL HALK ARASINDAKI YIYECEKLERLE LiSKILI YANLIS ALGILAR. Cogu zaman fark turden yi-
yeceRler ve gida driinleriyle ilgili yanlis yénlendirici bilgiler, bunlarin besin degerleri ve bilesimleriyle
ilgili gerceR bilgilerden daha fazla yayiimaktadir. Dolayisiyla, menU ve yemeR planlamasi yaparken,
gerceR anlamda besleyici ve faydali yemekler hazirlamaniz icin glvenilir bilgileri temel almaniz,
gidalarla ilgili bu tr yanlis bilgi ve dediRodulara Rulak asmamaniz gerekir.

IKLiM VE GIDA BULUNURLUGU. Gecmiste insanlarin yeme aliskanliklar esas olarak bulunduklari
bélgede yetistirilen Grtnlere gore sekilleniyordu. Ginimizde ise modern ve gelismis saklama ve
dagrtim yontemleri, en dayaniksiz yiyeceRlerin bile hemen her yerde bulunabilmesine imkan taniyor.
Dinya genelinde gida diizenlerindeRi biyiik degiskenliRler buyuR élcide yetistirilen driinlere ve
iklime baghdir. Bu acidan diyet esas olaraR ilgili mevsime ait gidalari icermelidir. Men( ve yemeRlerin
mevsime gore planlanmasi faydali olur; 6rnegin, kis mevsiminde sicak corbalara, yaz mevsiminde
taze salata ve meyve sularina diyette yer verilmelidir.

(ESiTLiLiK: Cesitlilik bUyiR Gnem tasir; Rimse ok seviyor olsa dahi strekli ayni yiyecegi yemekten
hoslanmaz. iste bu nedenle gunlik menim{izde ayni yiyeceklere yer vermeyiz. Yumusak ve citir
yiyeceRlerin, hafif ve Reskin aromalarin, sicak ve soguk yemeRlerin uygun sekilde bir araya get-
irilmesiyle bircok farkli tlr ve gruptan yiyeceRler farkli renk Rombinasyonlariyla diyete eklenerek
cesitlilik saglanabilir. Bu ayni zamanda farkli doRu, renk ve tatlari bir araya getiren, istah acan ve agiz
sulandiranilging ve ceRici yemekler hazirlanmasina yardimci olur. Pisirme, firinlama, buharda pisirme
ve taze yiyeceRler Rullanimi gibi farkli gida isleme ydntemleri de yeni ufuRlar agmaktadir.

AILEY SURECE DAHIL ETME. Yemek planlamast yapilirken her bir aile ferdinin planiamaya bagliiginin,
programinin, yemeR saatlerinin, evde ve disarida gecirdigi 6glnlerin goz éninde bulundurulmasi
gerekir. Ornegin, okula giden cocuklara 6gle yemepi hazirlanmasi gerekiyorsa paketlenebilecek ve
paketteyken lezzetini ve besinsel degerlerini Roruyabilecek Urinler ve gidalar hazirlanmasi tavsiye
edilir.

AILENIN BUYUKLOGO VE AILE FERTLERININ OZELLIKLERI. Ailenin biyiklogi hazirlanabilecek
yiyeceRler acisindan belirleyici bir faktordur. Ailenin geliri sabit kalirken aile fertlerinin sayisi arttikca
gidaya harcanan kisi basina paranin artacagl ortadadir. Bugday ve pirinc gibi Urlnler daha buyik
miktarlarda satin alinirken, satin alinan sit, sebze ve meyve miktari azalir. Ancak, bu durum ailenin



diyetinin Ralitesini etRiler. Aile fertlerinin 6zelliRleri de ihtiyac duyulan yiyeceRlerin tlr ve miktarini
ve yiyeceklerin servis edilme seklini belirler. Ornegin, cocuRlar 5 yasindan kiiciikken daha fazla site
ihtiyac duyulur ve RicUR cocuRlar bir defada coR fazla miktarda yemeR yiyemeyecegi icin 680n sayis|
yURselir. Cocuk blyudUkee diyet degisir ve oRul programina ve saatlerine gre belirlenir. Bu durum
genelliRle cocugun okulda tURetebilecegi evde hazirlanmis bir Rahvaltiya veya 6gle yemegine ihtiyac
duymasina neden olur.??

lyi mend
planlamasl; yemeR pisirmeye zamaniniz olmayan aksamlar icin dnceden hazirlik yaparak isinizi
kolaylastirmaniza yardimci olur. Ornegin, kizinizin diyetini veya cocugunuzun alerjisi varsa bunu
gz 6nunde bulundurabilir ve aile biitcesini sarsmadan hareket edebilirsiniz. Baska bir deyisle, iyi
meni planlamasi hem sizin, hem de ailenizin ihtiyaclarina gére ¢zellestirilmelidir.

Menii ve yemekler planlanirken g6z 6niinde bulundurulmas: gereken en
onemli beg faktor:

Ornegin, haftalik men(y( tasarlamadan énce ailenizin o hafta neler yapiyor olacagini diisinin. Eve
gec gitmenize ve yemeR pisirmenize zaman Ralmamasina neden olabilecek normalden uzun siireceR
herhangi bir isiniz var mi? BeRlediginizden daha uzun surebileceR planli bir atélye calismaniz var mi?
Bu tiir giinlerin aksam yemegini planlayarak isinizi Rolaylastirabilirsiniz. Ornegin, soguk et ve salata
ya da taze sebzeli sandvic gibi hizli bir yemeR tarifi belirleyebilirsiniz. Bu gibi durumlarda yavas
pisiriciler Rullanilmasi yararli olabilir. Sectiginiz yemeRleri tim glin boyunca yavas pisiricilerin icinde
biraRabilir, ailenin tamami eve geldiginde lezzetli bir aksam yemegi yiyebilirsiniz.

CocuRlariniz genelliRle saglikli yiyeceRler tercih etmedigi icin cocuRlarinizin yiyecer tercihlerine her
zaman uymaniz iyi bir fikir olmasa da, haftalik mendyl belirli bir 6Iclide cocuRlarinizin agiz tadina
gore ayarlamaniz 6nemlidir. Hazirladiginiz tim yiyeceRleri sevmeseler bile, en azindan Resinlikle
seveceklerini bildiginiz birkac yiyecek sundugunuzda blyik olasilikla tabaklarini bitirip Rarinlarini
doyuracaRlardir. Ailenin tamaminin sevdigi ve Reyifle yedigi yemekleri diistinin. En sevdiginiz
yemeR olan Bolonez soslu spagettiyi pisirmekten biktiysaniz yeni farkli baharatlar eRleyereR tarifi
cesitlendirmeyi deneyin.

Genel olaraR, ailenin tamaminin ayni masada yemeR yemesi harikadir ancak gercekte cocuklarin

22 https://sol.du.ac.in/mod/book/view.php?id=14228&chapterid=1284
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yemek yeme diizenleri (bebekler, kicik cocuklar) yasamlarinin bazi asamalarinda yetiskinlerden
farkliik gosterir. Cocuklarin masada Rendi baslarina oturup yemeR yiyemediRleri caglarda, 6nce
cocuRlart doyurarak masaya oturulmasi ebeveynlerin aksam yemegini daha rahat bir sekilde
yemelerini saglayacaktir. Bunun icin RicUR cocuRlariniza nceden yedirebileceginiz ve ailenin geri
Ralani icin aksam yemegi saatine Radar lezzetini koruyacak yemeRler planlayin. Atistirmalik olarak
ayrilabilecek hizli isitilabilinen yemeRler secin. Bir elektriklisitici kullanin ya da “sicak yemekler” icin
yavas pisirme programinda biraRabileceginiz 6zel yemeRler secin.

YEMEK YAPMAK iCIN GERCEKTEN NE KADAR ZAMANA iHTIYAC DUYACAGINIZI DUSUNUN.
Hafta boyunca hazirlayacaginiz yemekleri planlarken yemegi pisirmeye gerceRten ne Radar zamana
ihtiyac duyacaginizi diRkatli bir sekilde belirleyin. Hafta ici giinler icin hizli hazirlanabilecek yemeRler
(salata, sebze corbalari vb.) secin; firin yemeklerini ve uzun zaman alacak diger yemekleri daha bol
vaRtinizin olacag hafta sonlarina birakin.

Her aile 6zel glinlerde, yemeR pisirmeye vaRit olmayan durumlarda vb. hazir yemeR siparis etmenin
cazibesine kapilmaktadir. Hazir yemekler cogu zaman pahalidir ve daha da kétisi, yikseR miktarda
tuz, seRer ve yag icerdiRleri icin sagliksizdir. Hazir yemeRler siparis edilmesi coR sik olmamak veya
0zel giinlerde olmasi kaydiyla bir dlciide Rabul edilebilir. Ancak, aile sagligini ve bitcesini RorumaRicin
haftalik meni planinda bu gibi fast-food seceneklerine yer verilmemesi tavsiye edilir. Bununla bir-
likte, cocuRlariniz bu tir yemekler yemede israr ediyorsa favori yemeklerini evde de yapabileceginizi
sdyleyin. Nugget, hamburger, pizza ve patates Rizartmasi gibi yemeRler evde yapilabilir; Ustelik,
disaridan hazir satin alinanlardan ¢ok daha saglikli olacaklardir. Haftalik mend planlamasi arka ar-
kaya haftalar boyunca ayni “sikict” yemeRlerin yenilecegi anlamina gelmez. Haftalik menulere daha
once denememis oldugunuz yemeRler eRleyereR cesitliligi artirin. Farkl bir pasta yapin, farkli bir
meze hazirlayin veya en sevdiginiz (in yemeRlerini Rendi usuliiniize gére hazirlayin.

~ {7\% 218 Okul dncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
6\ uygulanmasina yonelik yenilik¢i 6gretim yéntemi (HealthEDU)




SOFRA
ADABI

En énemli sey kultdrddr,

toplumun bir parcasi olmaktir,

bu ise hem birlikte oynayarak,

hem de birlikte yemek yiyerek elde edilebilir
(Lansbergiené, 20117).

Sofraadabr; pozitif uyum, isik ve sicak bir sofra ortami gibi faktdrleriiceren beslenme oRuryazarliginin
temel yapitaslarindan biridir. Ornegin, masaya bir mum koymak veya yemekten 6nce veya sonra bir-
likte yemeR duasi yapmak gibi cesitli yollarda elde edilebilecek sicak bir ortam mucizeler yaratabilir.
CocuRlarin ne yiyeceginin yani sira yemeRlerin servis edilme seklini, masa dizenini ve hakim sofra
adabini da goz 6ninde bulundurmaliyiz.

Hem aile fertlerinin hem de egitmenlerin cocuRlara erken yastanitibaren sofra adabini 6gretmesi cok
énemlidir. Bu bélimde cocuklarin sofradaki davranislari ele alinmakta, sofra adabinin 6gretilmesine
ve dogru sosyal becerilerin nasil gelistirilebilecegine iliskin bazi tavsiyeler verilmektedir.
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r-3,1 SOFRA ADABI

J

Bu alt bélimde sofra adabi okuryazarligl tartisimaktadir. Onemli birkac sofra adabi kuralini ele
alacagimiz bu bélimde ayni zamanda cocuklarin sofra adabr konusundaki Riltiir ve bilgi dizeyi-
ni gelistirmeR icin verilmesi gereken egitime deginecegiz. Sofrada uyulmasi gereken tim davranis
Rurallarinin bir anlami vardir, bunlar sadece insanlari birbirine baglamak icin tesis edilmis Rurallar
degildir. Kurallari bilen ve dzelliRle erken yastan itibaren bunlari strekli uygulayan kisiler, bu ku-
rallari 6zUmseyecegi icin sofrada hicbir zaman Rendisini tuhaf durumlarin icinde bulmaz ve stres
hissetmez. Gorgli Rurallari geleneRlerden ve davranis kaliplarindan tiretilmis kRurallar olup iletisimi
kolaylastirmak amaclyla tasarlanmistirlar.

Yeme/icme sirasinda uyulmasi gereRen Rkurallari tanzim eden sofra adabi ayni zamanda diizgiin
catal-bicak Rullanimi Rurallarini da icerir. Farkli topluluklarin farkli sofra adabi Rurallar bulunur. Her
aile veya grubun bu Rurallara ne derecede uyulacagina iliskin kendi standartlari vardir.

SOFRA ADABI bizi (Rismen de olsa) hayvanlardan ayiran unsurlardan biridir. Bununla birlikte, sofraya
oturup yemegimizi diizgiin, sessiz ve kibar bir sekilde yemek hepimizin cok basarili oldugu bir Ronu
degildir (Loftus, 2014). Ister bir randevuda, ister misafirlikte veya ister kendi evinizde yemeR yiyor
olun, uyulmasi gereken bazi belirli kurallar vardir (Brown, 2017). Gorgu Rurallari, baskalarina Rarsi
saygili olunmasini gerektirir. Kiltirel farkliliklar bulunsa da, tim diinya ¢apinda Rabul géren bazi
davranis Rurallari bulunmaktadir.

Annelerimiz sofradayken dirseklerimizi masaya Roymamiz, peceteleri dizlerimizin yuRarisina ser-
memiz ve yiyeceRleri cignerken agzimizi Rapall tutmamiz gereRtigi Ronusunda bizleri uyarirdi.
Diinya genelinde farkli Riltdrler, farkli sofra adabi kurallari icermektedir (Willard, 2014).

Sofrada nasil davranmamiz (ve neden boyle
davranmamiz) gerektigini gercek anlamda biliyor muyuz? Tuhaf durumlardan Racinmak ve yemek
yerRen baskalarini rahatsiz etmemeR icin temel gérgt Rurallarini bilmeliyiz ve cocuklarimizin erken
yastan itibaren bu Rurallari 6zimsemesini saglamaliyiz.

Ebeveynler veya egitmenler olarak, cocuklarinizin aligkanlikla-

Tutarlilik hayatin ilk evrelerinde bu-
yUR 6nem tasir; tekrar ise cocuRlarin

rin1 sekillendirmede ¢ok 6nemli bir rol oynarsiniz. Sofra adabi gereklilikleri alglamasina - yardimai
kurallarini 6greterek, pozitif bir yeme ortami sunarak ve iyi bir olur. Sadece Ronusarak cocuklarin
ornek olarak cocuklarinizin davranislar ve sagliklar iizerinde dizgin davranis Rurallarini anla-

uzun vadede etki birakabilecek dogru aligkanliklar edinmesi-
ne yardimci olabilirsiniz (Dieticians of Canada, 2016).

masini - bekleyemezsiniz. CocuRlar
genellikle baskalarinin - davranisia-
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ve abilerinin ya da ablalarinin érnek davranislar sergilemesi gereRir. CocuRlar, Rendilerine uygulamak
istediginiz davranis standartlarina sizin dahi uymadiginizi gériirse tim tavsiyeleriniz kisa siire sonra
unutulacaktir (Gustafson, 2009; Ana G, 2015). CocuRlarin Risiliklerinin hendiz tam oturmamis oldugu
unutulmamalidir. CocuRlarin yaslari dikkate alinmali ve bireysel egitim Rabiliyetleri ve yaklasimlari da
g0z ardi edilmemelidir. BeRlentilerinizi bazi cocuRlara bir Rez anlatmaniz yeterli olacakken, bazi cocuk-
lara ise birkac Rez anlatmaniz gereRecektir. Ebeveynler ve egitmenler net Rurallar tesis etmeye calis-
malidir. 3-7 yasindaRi bir cocuk sofra adabi Rurallaring mikemmel bir sekilde uyabilir; ancaR, her aile
cocuklaninin hangi kurallara uyacagini belirlemede serbesttir (Lansbergiené, 2016).

3

2 COCUKLARIN KABILIYETLERI VE YASA
= ) GORE SOFRA ADABI EGITIM

CocuRlar daha coR RiicUR yastan itibaren sofra adabini 6grenmeye baslar. Gérgd Rurallari, baskalarina
Rarsi saygili olunmasini gerektirir. Kiltrel farkliliklar bulunsa da, tim dinya ¢apinda Rabul gren
bazi davranis Rurallar bulunmaktadir. Yemek yeme becerileri 3 yasina Radar tam olarak gelismedigi
icin cocuRlar bu yasa kadar heniiz diizenli bir sekilde yemeR yiyemez. Gorg(i Rurallari 6nemli olsa da
duruma ve zamana gére degisiklik gosterir.

Arastirma (Ward, 2006), giinde 2 saat veya daha fazla televizyon izleyen cocuklarin (3 yasindaki)
asiri Rilo sorunlar yasama olasiliginin, daha az televizyon izleyen (¢ yasindaki cocuRlara Riyasla 3
Rat daha yukseR oldugunu gostermektedir.

CocuRlar (¢ yasina gelene Radar “teseRkir ederim”, “litfen” gibi ifadeleri Rullanmayr 6grenmelidir. Sof-
ra adabina iliskin yeni Rurallarin uygulanmaya baslanmasi tavsiye edilir (Shaun Dreisbach); Grnegin,
cocuRlarin yemeR sirasinda yiyeceklere odaklanmasi, dikRRat daginiRliginin énlenmesi ve masanin etra-
finda gezinmeden veya dolasmadan masada oturmasi saglanmalidir. CocuRlarin bu davranislart edin-
mesi saglandiginda diger streclerin oturmasi coR daha Rolaylasacaktir. Herkes masada bir araya gelip
oturduktan sonra yemege baslayin (mumRiinse). Bu, cocuklara sofrada pecete Rullanimini géstermek
icin bir firsat olabilir. Ayrica, cocuklara yemegi cignerken agizlarini kapall tutmalari gerektigi, agizlarl
doluyRen kRonusmamalari gereRtigi, catal ve bicaRlar dogru sekilde Rullanmalari gerektigi, icecekleri
bardaktan icmeleri gerektigi, pecete Rullanmalari gerektigi vb. Ronularin Ggretilmesi énemlidir (Lollar,
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2016). En 6nemlisi de cocuRlar yemeR yedikten sonra tesekRur etmeyi Ggrenmelidir.

3.2.2 6 yasa kadar olan cocuklar genel olarak
neleri yapabilir?

Bu yas, cocuRlarin eylemlerinin diger insanlar (zerindeki etRilerini 6grendigi yastir. Bu yastaki co-
cuklar gorece daha iyi motor becerilerine sahip oldugundan bicak Rullanmayr 6grenmelidir (Shaun
Dreisbach).

4 yasindan itibaren cocuRlara elmalarini veya baska herhangi bir yumusak meyvelerini kesmeleri
icin meyve bicagi verilebilir. Bu gibi islemler cocugun Rendine glivenini artirmanin yani sira motor
becerilerinin, dil yetkinliginin ve duyularinin gelismesine Ratkida bulunur (Kance, A).

CocuRlar bu yasa geldiginde artik yemeR boyunca masada dizgiin sekilde oturmaya ek olarak sof-
rada kibar seRilde davranmayi da 6grenmelidir (Lollar, 2016).

3.2.3 6 yasindan buyik cocuklar genel olarak
neleri yapabilir?

Bu yasin (izerindeki cocuklar masanin uygun seRilde dizenlenmesine (bkz. 3.4. Sofrada iletisim) ve
yemeRten sonra sofranin Raldirimasina yardimcr olmalidir, yemegi begendiyse iltifat ederek tesek-
Rir etmelidir ve elestiride bulunmaktan kacinmalidir (Lollar, 2016).

Bu yastaki cocuklara masadaki diger Risilere yemekleri nasil uzatacagi, kendi tabagina nasil yemek
Royacagl, Rasik veya catali ne zaman kullanmasi gerektigi, biri sofrada ekmek istediginde ne yapmasi
gerektigi (bir dilim ekmek vermek yerine ekmekligi uzatmasi) gibi konularin dgretilmesi cok dnem-
lidir. Daha biiyiik cocuklar tuhaf durumlardan kaginmak icin diizgiin davranmayi 6grenme Ronusunda
daha motive olur.

Bir cocuR yeterince bilingliyse ve sofra adabini biliyorsa sofrada uyulmasi gereRen iletisim Rurallari
Ggretilebilir (bkz. 3.4. Sofrada iletisim)

8 - 10 yas arasindaki cocuRlar genelliRle daha bagimsiz hareket ederler, arkadaslarini ziyaret eder
ve arkadaslari tarafindan ziyaret edilirler. Bu yasta cocugunuza hem iyi bir ev sahibi, hem de iyi bir
misafir olmayi 6gretmelisiniz. Cocugunuza Rendisinden énce misafirlerine yiyecek teRlif etmesi ve
servis etmesi gerektigini 6gretmelisiniz. MasadaRi herkesle sohbet ettiginden emin olun; ayrica, cep

Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve
uygulanmasina yonelik yenilik¢i 6gretim yéntemi (HealthEDU)




telefonuna veya video oyunlarina dalmadigindan Resinlikle emin olun®.

AILE FERTLERININ BIR ARADA YEMEK

-
5.5 VEMESININ ONEM

Birlikte yemek yeme

ailenize gunlik olarak bir araya gelme
firsatini saglar, bu firsatin keyfini cikarin.
(J. Lyttle ve E. Baugh)

Ebeveyn ve cocuRlarin giindemi cesitli etRinliklerle doludur.

Aileler Rahvalti ve aksam yemegini genellikle hafta ici
glnlerde birlikte yerken, 6gle yemeRlerini hafta sonlarinda birlikte yemeRtedir. Egitim kurumlari,
herkesin ayni masada nasil yemeR yiyebilecegini gdstermenin en iyi Grnegidir.

Birlikte yemeRk yemek cok dnemlidir. Bu bir aliskanlik haline getirildiginde RicUR cocuklar acisindan
sofrada yapilan konusmalar ailenin dUstnce, fiRir ve duygularini ifade edebilecegi temel diyalog Ray-
nagl olur. Birlikte yemeR yemeR, aile fertleri arasindaki iliskilerin peRistirimesine yardimcr olabilir
(Fieldhouse, 2015).

Aileleriyle birlikte aRsam yemegi yiyen
cocuRlar Ronulan sinirlari ve ebeveynlerinin Rendilerinden beRlentilerini daha iyi anlar, Rabul eder
ve bunlara uyar (Lyttle, Baugh,

2008).

Bilimsel bir arastirma genellikle birlikte yemek
Arastirmalar ayni zamanda hafta- yiyen ve daha fazla sohbet eden ailelerin daha
da en az dort kez aileyle birlikte saglikli beslendigini ve daha cesitli gidalar

Skeamm vemedi vemenin cocuklarn tiikettigini gostermistir. Ebeveynleriyle birlikte

|§. . y ) g )(; | Ig bir etk yemek yiyen ¢ocuklar ebeveynlerinin kendileri-
ge I5Imvl uzeninde oumiy - oir .e ! yle gurur duydugunu diisliniir ve dolayisiyla,
yarattigini ortaya koymustur. Ailece okulda daha basaril olur (Lansbergiene, 2011).

yenilen 3ksam yemeRleri cocuRlar-

da obezite, uyusturucu Rullanma ve
yeme bozukluklari riskini azaltir ve cocuklarin liseden mezun olma olasiigini artirir (Gibbs, 2006).

23 https://www.beingtheparent.com
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DUzenli olarak aileyle birlikte yemek yenilmesi, saglikli beslenme olanagl da sunmaktadir. Birlikte
yemeR yemeR; sofra adabinin 6grenilmesine, dil becerilerinin (s6zcUR dagaraiginin genislemesi vb.)
ve sosyal becerilerin gelistirilmesine yardimci olmaktadir (Ward, 2006). Yemek sirasinda hickimse
TV izlememeli, Internet'te gezinmemeli veya cep telefonu kullanmamalidr.

Yemek sirasinda TV'ye, cep telefonuna, bilgisayara ve diger herhangi bir ekranli cihaza bakmanin olumsuz
etkileri. Sorun cocuklarin televizyon veya bilgisayar eRranina bakmasindan degil, yiyeceRlerin mikta-
rina, tadina, Rokusuna vb. dikkat gdstermeden yemeR yemesinden RaynaklanmaRtadir. Ayrica, fark
edilmeden gerekenden fazla yemek yenmesi obezitenin yani sira Rarin agrisina neden olmaktadir
(steptohealth.com, 2014).

Bu durumda ayni zamanda cocugunuz eRranlar yerine insanlarla etRilesime girereR edinebilecegi
onemli sosyal becerileri de eliyle tepmis olacaktir. Bu sonug 6zelliRle Ric(R cocuRlar ya da arkadas
edinmede giicliik ceken cocuklar acisindan énemlidir. YemeRler cocuklarin dinlemeyi, Ronusan Risiye
dikkatini vermeyi ve sirayla Ronusmay Ggrenmesi acisindan mukemmel bir firsattir (Child Mind Ins-
titute, Understood Founding Partner).

Daha az siRliRla birlikte yemeR yiyen aileler genellikle fast food, hizl atistirmaliRlar ve gazliicecekleri
tercih etmektedir(Lyttle, Baugh, 2008).

“2000 yilinda yapilan bir ankette, aileleriyle birlikte daha sik yemek yiyen 9-14 yasindaki cocuklarin
daha fazla meyve ve sebze tiiRetirken, daha az miktarda gazliicecek ve Rizartilmis yiyeceR tuRettigi
tespit edilmistir. Ayni zamanda bu cocuRlarin diyetlerinin Ralsiyum, demir ve lif gibi temel besin
maddeleri agisindan daha zengin oldugu belirlenmistir. Aile fertleri birlikte yemek yerken “hem
beslenme hem de saglikli gidalarin temini” Ronusunda sohbet etme firsati bulmaktadir (anketin bas
arastirmacisi ve Harvard Universitesi Tip Fakultesinde Obezitenin Onlenmesi Programinin direktori
olan Dr. Matthew W. Gillman'dan alintilanmistir). Dolayisiyla, aile yemekleri daha saglikli yeme alis-
kanliklarinin gelismesine Ratkida bulunmaktadir (Klein, 2014).

Bilimsel arastirma verileri, aile fertlerinin diizenli olarak birlikte yemek yemesinin (hem ebeveynler hem de
cocuklar agisindan) faydalarini Ranitlamistir. Bunlar daha saglikli yeme aliskanliklari, obezite riskinin azal-
masl, aileici iletisimin gelismesi, davranis sorunlarinda azalma, daha az televizyon izleme, daha az stres ve
cocuklarin okul notlarinin yikselmesi gibi faydalart icermektedir (American College Of Pediatricians, 2014).

Ebeveynler olarak cocuklarinizin aliskanliklarinin sekillenmesinde énemli bir rol oynarsiniz. Cocuk-
larinizla birlikte yemeR pisirereR ve yiyereR aile ortami (izerinde dnemli bir pozitif etki saglayabilir-
siniz. CocuRlarinizin daha RUCGR yaslarda gidalara iliskin pozitif bir deneyim yasamasi erken yastan
itibaren saglikli yeme aliskanliklari edinmesine yardimci olabilir (Dieticians of (anada, 2016).



-
5.4,

SOFRADA ILETISIM

Sofrada tartismaya girilmesi strese ve dolayisiyla yemegin normalden daha hizli yenmesine neden
olacagindan yemek sirasinda esas olarak olumlu konulardan bahsedilmelidir (Alli, 2016). Sofrada
Ronusurken yavas ve saRin bir sekilde, ses seviyenizi fazla yuRseltmeden ve diger Risilerin s6z0n(
Resmeden Ronusmaya ¢zen gdsterin. Hos olmayan bir Ronudan Ronusuluyor olsa bile sakin bir tonla
Ronusulmalidir.

YemeR sirasinda sofradaki Risileri telaslandirabilecek veya heyecanlandirabilecek Ronulara girmek-
ten veya sorunlari giindeme getirmekten Racinin. Sakin ve Reyifli bir ortam icinde yemek yenilmelidir.

Hicbir seRilde agziniz doluyken Ronusmayin; bir soruya cevap vermek istiyorsaniz lokmaniz yuttuk-
tan sonra Ronusun.

CocuRlari sohbete dahil ederek cocuRlara dinlemeyi 6gretin ve goriislerini ifade etme firsatini verin.
Sofra sohbetleri, sosyal veya ekRonomik statiiden bagimsiz olarak, cocuklarin s6zciik dagarciginin
ve okRuma becerilerinin gelismesine Ratkida bulunur. Aile yemeRleri her aile ferdinin nasil bir giin
gecirdigini anlatmasina ve heyecan verici haberleri digerleriyle paylasmasina olanak saglar. Bu tav-
siyeleri uygulayarak cocugunuzu sohbet etmeye tesvik edin, giiniinin nasil gectigini Ronusun ve
glnlik yasaminda neler yaptigiyla ilgilendiginizi gésterin. Tim aile fertlerinizi sohbete dahil edin.
ARtif dinleme yapin, cocugunuzun da dinlemeyi 6grenmesini saglayin.

Bir restoranda, arkadaslarinizin evinde veya Rendi evinizde yemeR yerken telefonunuzu masa iize-
rinde tutmayin, cevrenizdeRi insanlarin dikkatini dagitabilir. Ayrica, sofrada telefonla konusmak
Raba bir davranis olarak algilanabilir.

Ebeveynlik uzmanlari, cocuklarinizla birlikte gecirdiginiz zamandan en iyi sekilde yararlanabilmeniz
icin cocuRlariniza cesitli sorular sormanizi tavsiye etmektedir. Cocuklariniza istediRleri her Ronuda
kRonusabileceRlerini, sizin onlarr dinleyeceginizi acikca ortaya Royun. Bu, cocugun agzindan baklay
¢IRarmasini saglayarak aciklarini yakalamaya yonelik bir tuzak degildir. Uzmanlar, cocuklarin anla-
sildigini hissetmesinin ve aklindaki her seyi acikea paylasilabilmesinin énemli oldugunu dile getir-
meRtedir. Konularin ciddi veya agir konular olmasi da gerekmez (Fink, 2017).

Agzinizda lokma varken size biri bir sey sordugunda hafifce gilimseyip ardindan el hareketi veya
mimiRle Ribarca yanit verebilirsiniz. Konusmaya baslamadan dnce agzinizdaki lokmayi acele etme-
den bitirin (Brown, 2017).

Aileleriyle birliRte yemeR yiyen ebeveynler, cocuRlariyla bag Rurarak hayatlarinda olup biteni 6grene-
bilir. Sofrada Ronusulabilecek Ronular:
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e () glin basiniza gelen en iyi sey

o Ailece yapilabilecek aktivitelerle iliskili fikirler

e £nyakinarkadasinizin en cok hosunuza giden 3 ozelligi

o Bir dilek hakRkiniz olsaydi ne dilerdiniz?

e Baska birine Rendisini iyi hissetmesini saglayan yaptiginiz bir davranisi paylasin
e Fikra anlatin veya komik bir hikayeyi paylasin (Vancouver Coastal Health, 2016).

f'_,’ 5 COCUKLARIN YEMEK YAPMA SURECINE
»9 J DAHIL EDILMES]

CocuRlarinizi yemeR yapma strecine dahil etmeniz yeni tarifler deneme, cesitli Grinler hakkinda
konusma ve cocuklarin yemeR pisirmeyi ve gidalari diizgin sekilde islemeyi 6grenmeleri acisindan
mikemmel bir firsattir. Cocuklarinizla birlikte yemek yapmaniz; geleneklerden bahsetmenize, farkli
Riltirleri 6grenmenize ve birlikte vakit gecirmenize olanak saglar (Dairy Farmers of (anada, 2017).
Bu aktivite sirasinda cocuklarinizin drinleri nasil sectigini izleyebilir, saglikli yeme aliskanliRlari Ro-
nusunda cocuklarinizi bilgilendirebilir ve 6z givenlerini pekistirebilirsiniz. Ayrica, cocuklar Rendileri-
nin pisirmis olduklari yeni saglikli yiyecekleri denemeye ve yemeye daha meyilli olabilir (Alli, 2016).

T

Farkli bir Glke mutfagini veya daha saglikli bir yemegi deneyeceginiz bir giin belirleyin. EsRi tarifleri
daha saglikli alternatif tariflerle degistirin. Italyan mutfag), Meksika mutfagi veya Karayipler mutfag
gibi tematik lke mutfags etkinlikleri diizenleyin. Ailenize 6zgu tarifler olusturun (Lyttle ve Baugh).



Sofranin Rurulmasina, yemeklerin hazirlanmasina veya sofranin kaldiriimasina yardimci olan cocuk-
lar baska kisilerinin yaptigl ise daha fazla saygl duyar ve yine baska Risilerin ihtiyaclarini daha iyi
anlar (Ana 6, 2015).

Birlikte yemek yeme cocuklarin gelisimine katRida bulunur. Ailece birlikte yemek yenirken hissedilen
emniyette olma ve birliktelik duygusu cocuRlarin duygusal gelisimine RatRi saglar. Bir ailenin diizenli
olaraR birlikte yemeR yemesi cocuRlarin degerleri (izerinde olumlu bir etki yaratir, motivasyonlarini
ve 0z glivenlerini gliclendirir; cocuRlar ebeveynlerinin otoritesini tanimaya ve Rabul etmeye ve genel
insani degerleri benimsemeye daha hazir hale gelir (Lyttle, Baugh, 2008).

Dort farkli besin grubundan yiyeceRleri tiketin: her giin sebze, meyve, tahil, sit driind, yagsiz et,
baRlagil, yumurta ve balik tiRetmeye calisin. CocuRlariniz bu gidalari tiRettiginizi gérduklerinde on-
lar da bu yiyeceRleri tiRetmeye daha meyilli olacaktir.

Pasta, ciRolata, biskivi, céreR, dondurma, patates Rizartmasi, cips, gazli icecekler, seRerli sicak ve
soguR icecekler gibi coR fazla kalori, yag, seker ve tuz iceren gidalari sinirlandirin. Siz bu Grinleri
tliRetmezseniz cocuRlariniz da bu Urlnleri istemeyeceRtir. Bu driinlerin belirgin bir gereRce gdste-
rilmeden ya da cocuRlara bu rtinlerin sagliklari (zerindeki etRileri anlatiimadan “Rét” veya yasak
olaraR etiketlenmemeleri cok Gnemlidir. Bunlar sadece nadiren ve sinirl miktarda tiketilmesi gere-
ken Grinlerdir (Vancouver Coastal Health, 2016).

-
5.6,

YEMEK YEME KURALLARI

o Herkes sofraya oturduktan ve herkesin yemegi servis edildikten sonra yemege baslayin. Yemege
herkes sofrada bir araya geldikten ve herkesin yemegi servis edildikten sonra baslayin.
“Haydi yemegine basla, yemegin soguyacak. Beni bekleme” denilse bile bekleyin. Aksi yonde
davranilmas, sofra adabina gore, masadaki diger Risilere blyik bir saygisizlik olacaktir.

e Yemek yerken televizyon izlemeyin ve diRRatinizi dagitabilecek tim cihazlari bir Renara
birakin (Alli, 2016; Ward, 2006; Lyttle, Baugh, 2008). Bu sadece bir gérgli Rurali degildir;
diRRatiniz bazi dissal faktdrlere donikken yemek yemeniz sagliginiza zarar verebilir. Normal
bir viicut agirhigina sahip olan ve yemeR yerken televizyon izleme aliskanligl bulunan okul
yasindaRi cocuklar doyduRlarini fark etmeyecekleri ve bu sekilde yemeR yenildiginde gidalar
daha disiRk verimliliRle sindirilecegi icin normalden daha fazla yeme egilimi gostermektedir
(Ward, 2006).

e Yemekleri yalnizca yemek masasinda yemeye dzen gosterin (Alli, 2016)

e Yemeginizi acele etmeden sakin bir sekilde yiyin. iceceginizi Rasikla karistirirken cok fazla
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ses ¢lkarmadan Raristirin ve kRasigl bardak agzina carpmamaya 6zen gosterin. (atal-bicak
takimi da sessiz bir seRilde Rullaniimalidir; catal veya bicaRla tabagi cizmeyin veya Rasigl
tikirti yapmadan kullanin (Gamtos groZio formuleé, 2016).

Yemegin tflenerek sogutulmaya calisiimasi Raba bir davranistir. Eniyi ¢cz(m bir stire beRlen-
mesidir.

Ayrica, yiyeceRlerin dizgiin sekilde kesilmesi de énemlidir. Tabaginizdaki et vb. yemeRlerin
tamamini bir seferde dilimlemeyin: ancak Restiginiz ilk parcay! yedikten sonra iRinci dilimi Resin.
Yemeginizin tamamini bitiremediginizde tabaginizdaki yemegi bir baskasinin yiyebilmesi
icin evde yemeR yerken tabaginizin estetik acidan gizelligini ve dizenini fazla bozmadan
yemeginizi yiyin.

Kasigi sag elinizle Rullanin ve Rasigl tabagin Renar Rismina daldirarak yemeginizi Rasiga alin,
kasIgl tabagin 6n tarafina daldirmayin. Corbayi tabagin kars tarafindan daldirarak Rasiginiza
doldurun. Son olarak, érnegin, corbanin geri Ralanini bitirmek icin hicbir zaman tabagi
kafaniza dikmeyin; bu son derece Raba bir yemek yeme bicimidir.

Flle yemeye uygun bazi yemekler masada 1slak mendil varsa elle yenilebilir. Adap Rurallarina
gore midye (rabuRlarini cikarmak icin), kRaburga veya kemikli bazi et yemeRleri elle yenile-
bilir. Parmaklarin yalanmasi nezaketsiz bir davranistir.

Yemek masasinda otururken ellerinizi masa Uzerinde tutmaya calisin ancak dirseRlerinizi
masaya Roymayin; vicudunuzu 6n Rol bélgenizden desteRleyin, hicbir sekilde sandalyede
sallanmayin.

Yemegi bitirdikten sonra tabaklari itmeyin ya da (st Uste dizmeyin; tabaklarin baska bir
masaya Ronulmasi da Raba bir harekettir.

Sofra adabina gére bos tabaRlar masadaki herkes yemegini bitirdikten sonra alinir; herkesin
yemegini acele etmeden bitirmesi beklenir. Ailece birlikte yenilen yemekler Riymetlidir; aile
yemeRlerinin Reyfini cikarmaya calisin (Lyttle, Baugh, 2008).

Yiyecekleri bir ddiil veya ceza araci olarak kullanmayin. Cocuklara ceza olarak yemekler-
inin 6nlerinden alinmasi, cocuklarin aclik Ronusunda endise etmelerine neden olacaktir .
Ornegin, bir cocugun aksam yemegi yemeden yatmaya génderilmesi cocugun aclik konu-
sunda endiselenmesine neden olabilir. Cocuklara yemeRlerini yemeleri halinde 6dul olarak
seRer, cikolata vb. vermeR de iyi bir uygulama degildir. Bu tir hareRetler, cocuklarin bu hazir
gidalarin yemekten daha iyi ve daha degerli oldugunu disinmesine yol acabilir. Ornegin,
cocuga tim sebze yemeklerini bitirmesi halinde tatli s6zi verirseniz bu hareket, cocukta se-
bzeler hakkinda kot bir algi olusmasina neden olabilir (Alli, 2016). Tatllar da normal bir yi-
yeceR olaraR dustniimelidir; dogru davranislari 6dillendirme araci olarak kullaniimamalidir.
YiyeceRlerin istenilen davranislar elde etmede bir pazarlik araci olarak Rullaniimasi hicbir
sekilde basarill sonuc vermez (Gustofson, 2009).

CocuRlarinizin istedikleri kadar yemek almasina izin verin ya da ne Radar yemeR istediRlerini
sorun. Bir arastirmada, cocuklarin okul 6ncesi cagda yaklasik 4 yasindayken Rendilerine uy-
gun miktarda yemegi secebildikleri ortaya konulmustur (Ward, 2006).

Tum aile fertlerini masaya oturmaya veya yemeR bitene Radar masada kalmaya tesvik edin.
Bunu saglayabilmek icin tutarli ve iradeli sekilde davranmaniz gerekir (American College of
Pediatricians, 2014)



e Sofranin Rurulmasy, birlikte yemeR yenilmesi, sohbet edilmesi ve yemekten sonra sofranin
Raldirlmasina en az bir saat ayirin.

e (Rul dncesi ¢agdaRi cocuklarla birlikte yemek yenilmesi bu cocuklarin sosyallesme siire-
cine Ratkida bulunacaktir. Cocuklar gézlerini devirip oflasa da ebeveynler sicaR atmosferi
bozmamali ve disiplinden taviz vermemelidir. Bir cocuk “Ben bunu yemem” dediginde ebev-
eynleri “Tamam ama yiyecek baska bir sey yok™ diyereR yanit vermelidir. DemoRrasi, hak ve
gorevlerden bahsetmenin zamani gelmistir. Bu yastaki cocuklara “Yememe hakkina sahip-
sin fakat bir aile ferdi olarak yemek sirasinda ailenle birlikte oturman gerekir” denilmesinin
zamani gelmistir (Lansbergiene, 2016).

o Olumlu bir drnek olun. Ebeveynler iyi bir rol model olarak cocuklarinin yeme aliskanliklari
Uzerinde olumlu bir etRi yaratabilir. Evde yemegi hazirlayan kisiye ya da restoranda yem-
eR yiyorsaniz sizi davet eden Risiye tesekRir etmeyi asla unutmayin. YemeRlerin glizel
oldugunu séyleyin; hos bir iletisimde bulunun. ictenlikle Risaca tesekkir edin. Yemekleri
begenmediyseniz bile bu memnuniyetsizliginizi asla dile getirmeyin.

-
5.7,

YEMEGE HAZIRLIK

Cocugunuza yemeR pecetelerini Ratlama gdrevini verebilirsiniz. Bu gérev bazi motor becerilerinin, dil
becerilerinin ve yaraticiligin gelismesine yardimci olur. Internet'te cocuklarin cok fazla zorlanmadan
yapabileceRleri cesitli katlama modelleri bulabilirsiniz. Ornegin:

1 2 3

Peceteleri masaya yerlestirirken pecete halRalari Rullanabilirsiniz. Pecete halRalari, peceteleri elle fazla
doRunmadan masaya Roymaniza olanak saglar. Peceteler rulo seklinde halkanin icine yerlestirilir.
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Sofra pecetesi Rullanmanin asil amact yemeR sirasinda giysilerin Rirflenmesini 6nlemektir, agzimizi veya
ellerimizi silmek degildir. Pecete Rullanma gelenegi cok eski tarihlere dayanmaktadir. Pecete Rullanim
Roma imparatorlugunda yayginlasmis olsa da, pecete kullaniminin temel ilkeleri 17-18. yiizyilda Fran-
sa Krali Luis XV tarafindan belirlenmistir. Sarayinda Riiciik lokmalarla yemeR yenilirdi ve Rendinden
onceRi geleneklerin aksine, ellerini ve yizlerini kirletmeden yemeR yiyebilenler takdir gorirdU.

Yemege baslamadan 6nce kumas pecetenin Ratini agip (masada varsa) dizinizin yukarisina serin.
Yemegi yedikten sonra masadaki yerinizden ayrilirRen peceteyi masanin (zerine sol tarafa Royun,

sandalyenin (zerinde biraRmayin.

(- o
2 8 . MASA DUZENi KURALLAR

-

Masa diizeni Ronusunda ilk olarak catal-bicak takiminin ve tabaRlarin yerlesim dizenine deginilmelidir.
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Tabaklar masanin Renarindan biraz uzakta diz bir sekilde dizilmelidir. Normal bir masa diizeninde
her Risinin 6nine tepsi gorevi gren buy(R bir diiz servis tabagl Ronulmalidir. Bunun (zerine bir
ana yemek tabagi Ronulmalidir; ana yemeR yoRksa bir corba Rasesi Ronulmalidir. Salata ve etin servis
tabagina Ronulmasi yanlis bir uygulamadir. Servis tabaginin arkasing RUciR bir tatli Rasigr konulmall
ve onun hemen sagina bir su bardag konulmalidir. Servis tabaginin soluna Ric(R bir diz eRmek
tabagl Ronulmalidir; bu RUc(R tabak yemegin sonunda meyve artiklarini koymak icin de Rullanilir.

RESMi OLMAYAN
Su @
bardagi

icecek
v bardag

Yemek Yemek
bicagi Cay kasig kasigi

Salata Yemek
catali catali

Catal bicak takimi ile masa kenari arasinda 3 cm bosluk olmalidir.

RESMi

G icecek

Ekmek Masa bilgi bardag bardag
tabag karti
il iecek
bicag

= \—7
Tath
catall
\—7
Pecete

Servis tabag &

Salata
tabag

Fincan ve
fincan alti

Salata Yemek \t(ﬁn;%'f Cay kagi@ {%n]glf
catall catall cagl (ay kasigl kasig

Tatli servis edilene kadar genellikle masaya konulmaz

Sekil 10.
Masa diizeni
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Sekil 11.

Catal-bicak

takiminin

farkli

sekillerinin
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anlami

-
3.9,

CATAL-BICAK TAKIMI

(atal-bicak takimi ¢ok cesitli parcalardan olusur ve neredeyse her yemeR icin ayri bir parcasi Rullanilir.
Bu parcalarin hepsini aRlinizda tutmaniz neredeyse imkansiz olsa da bilgi sahibi olmaniz 6nemlidir.

Avrupa'da, catallar tabagin sol tarafing, bicak ise tabagin sag tarafina konulur. Yemekte ilR sirada
kullanilacak olan ¢atal-bicak takimi parcalari tabaga gore dis tarafa Ronulur, son sirada Rullanila-
caklar ise tabaga gore en i¢ tarafa Ronulur. Ara soguklar/sicaklar icin tabagin arka tarafina bir catal
ve bicak konulur. Balik ve salata (mentye gore) icin kullanilacak catal-bicak takimi parcalari ortaya
konulur. Ana yemekte Rullanilacak ¢atal-bicak takimi parcalar tabaga gore en i¢ tarafa Ronulur;
bunlar normalde en bilyR catal-bicak takimi parcalardir. Tath Rasigi/catali tabagin arkasina konulur.
Bicaklar Resici tarafi tabaga bakacak seRilde yerlestirilir; catallar uclari yuRarlya gelecer sekilde,
kasIRlar ise sirti masaya degeceR seRilde Ronulur.

AnaoRulunda cocuRlara ¢atal-bicak taRimi parcalarinin basparmak, isaret parmagi ve orta parmakla
tipki kalem tutar gibi tutulmasi gerektigi 6gretilmelidir, bu parcalari yumruR seklinde elimizi sikarak

tutmamaliyiz.

Yemek bittikten sonra ¢atal-bicak takimi tabagin ortasina Ronulmalidir; bicaklarin Resici tarafi ice
dogru bakmali, catal ise uclari yuRarlya bakacak sekilde bicagin sol tarafina Ronulmalidir,

O Q ©

Biraz ara Yemegi Sonraki yemege
bitirdim hazirnm
Tadini begenmedim Yemek harikaydi
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3.1 0_, HER COCUGUN BILMESI GEREKENLER

e Masaya el ve yiiz yiRandiktan sonra oturulmalidir

e Dizlerin yuRkarisina pecete serilmelidir

e Yemege herkesle birlikte baslanimalidir

e Sandalye dik sekilde oturulmalidir

e AZiz doluyken Ronusulmaz

e Masadaki herkesle sohbet edilmelidir

e YemeRten sonra teseRkir edilmelidir

e Masayi toplama Ronusunda yardim teRlif edilmelidir.
(Bjorkman, 2008)

- R
3.1 1_, YEMEKLE ILGILI DIGER HUSUSLAR

Masaya oturuldugunda uyulmasi gereken altin kural yemekten keyif almaktir. Ister kahvalti, ister
0gle yemegi veya ister aksam yemegi olsun, her yemeginizi acele etmeden sakin ve hos bir ortamda
yiyin. Zira yemeginizi hizlica yerseniz doydugunuzu anlamazsiniz. Ailece, arkadaslarla veya anaoku-
lunda sinif arkadaslariyla birlikte yemek yemeR, beslenmenin 6tesinde bir aktivitedir. Birlikte yemek
yemeR, yiyeceRlerin ve yasam tecriibelerinin paylasildigi bir ortam yaratarak stresin ve duygusal
sorunlarin asiimasini saglar ve yasamdan daha fazla keyif alinmasina yardimci olur. Masa diizeni,
mum S8, istah acici tabaklar ve dizen gibi detaylar dnemlidir.

Farkli renRlerde, doRuda ve tatta Grlnler secin; 6zelliRle de canli renkleri ve giines isigini 6zledigimiz
Ris aylarinda bu konuya dikRat edin.

Cocuklara yemek servis ederken tabaklarini eglenceli bir sekilde susleyin (6rn. yulaf lapasinin
Gstiine cileR veya Rurutulmus meyveler eRleyin; piring pilavini, patates piresini veya sebzeleri
sekillendirerek tabaga Royun; dz bir yemege biraz canlilik Ratin; bezelyelerden gz, havuctan bu-
run ve Rirmizi turptan agiz gibi sekiller yapin), yemeRleri diizenli bir sekilde yerlestirin ve sevgiyle
hazirlayip servis edin.

Yemekten dnce masay! hazirlayin. Bu gorevi cocuklariniza verebilirsiniz: ilk basta birlikte yapabilir
ve ardindan nasil yapacaRlarini ¢grendiklerinde bu gorevi onlardan yapmalarini isteyebilirsiniz.
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Bu gorev cocuklarinizi eglendirmenin yani sira Rultirel gelisimlerine RatRida bulunacak ve sofra
Rurallarini 6grenmelerine yardimci olacaktir.

Hos bir ortam olusturun. Yemekten 6nce bir mum yakin (yemekten hemen 6nce yakabilir ve yem-
ek boyunca masa Uzerinde tutabilirsiniz, sicak bir ortam saglayacaktir), yemek duanizi yapin ve
gulimser bir y(z takinmayr unutmayin. Bazi anaokullarinda yapilan yemek dualari buna uygun bir
6rnek olabilir: “Yediklerimiz sifa olsun, soframiz bereketle dolsun, viicudumuz saglikli olsun, Allah'im
verdigin nimetler icin sana stkurler olsun, hepimize afiyet olsun”. Yemekten sonra kisaca olsa bile
teseRkiir etmeyi unutmayin.

\
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ORul 6ncesi cagdaki cocuklar yemek Ronusunda daha secicidir; bu nedenle, yemeRlerin servis edilme
seRli cok onemlidir ve cocuRlarin ilgisini ceRmelidir.

CocuRlarimiza teseRRir etme, 6z{r dileme, yaslilara saygili olma vb. temel davranis kurallarini 6g-
retirken, temel gérgd Rurallarinin 6nemli bir parcasi olan sofra adabini da dgretmeliyiz. CocuRlarin
evde ve halka acik yerlerde sofra adabina uygun davranmasi icin bu Ronuda onlari en iyi sekilde
egitmemiz gerekmeRtedir.

Gorgl Rurallari, baskalarina Rarsi saygili olunmasini gereRtirir. Kiltdrel farkliliklar bulunsa da, tim
dunya capinda kabul géren bazi davranis kurallari bulunmaktadir.



Temelde, ailede gdrgl Rurallarina 6nem verilirse ve cocuk blyURlerinden belirli davranislari goriirse
bu gérgd Rurallarini icsellestirecektir. Bununla birlikte, rahat bir yasam tarzi izliyorsaniz cocugunu-
za bazi yi aliskanliklari 6greterek yavas yavas bunlari benimsemesini saglamalisiniz.

(atal-bicak takimi coR cesitli parcalardan olusur ve neredeyse her yemeR icin ayri bir parcasi Rul-
lanilir. Bu parcalarin hepsini aklinizda tutmaniz neredeyse imRkansiz olsa da bilgi sahibi olmaniz
onemlidir.

Her cocugun bilmesi gereken bazi temel Rurallar: Masaya el ve yiiz yikandiktan sonra oturulmalidi,
Dizlerin yuRarisina pecete serilmelidir, Yemege herkesle birlikte baslaniimalidir, vb.

Masaya oturuldugunda uyulmasi gereken altin kural yemekten Reyif almaktir. Ister kahvalti, ister
0gle yemegi veya ister aksam yemegi olsun, her yemeginizi acele etmeden sakin ve hos bir ortamda
yiyin. Birlite yemeR yeme en énemli aRtivitelerimizden biridir. Birlikte yemeR yeme cocuRlarin geli-
simine RatRida bulunur. Ailece birlikte yemek yenirRen hissedilen emniyette olma ve birliktelik duy-
gusu cocuklarin duygusal gelisimine RatRi saglar. Bir ailenin diizenli olarak birlikte yemek yemesi
cocuRlarin degerleri (izerinde olumlu bir etki yaratir, motivasyonlarini ve 6z givenlerini gliclendirir;
cocuRlar ebeveynlerinin otoritesini tanimaya ve Rabul etmeye ve genel insani degerleri benimseme-
ye daha hazir hale gelir.

Okul 6ncesi ve ilkokul egitiminde saglikli beslenmenin gelistirilmesi ve 235

uygulanmasina yonelik yenilik¢i 6gretim yontemi (HealthEDU)



HERKES ICIN
YIYECEK HAZIRLAMA
KURALLARI

BagisiRIR sistemleri hen(iz gelisimini tamamlamadigr icin RicUR cocuRlarda Rontamine gidalardan
hastalik Rapma riski daha yiksektir. CocuRlar ayrica gastroenterit RaynaRli dehidrasyon gibi komp-
liRasyonlara karsi daha savunmasizdir. Tim gidalar Rontaminasyona Rarsi Rorunmalidir.

Gida Rontaminasyonunun tirleri:

o Biyolojik: Bakteriyel Rontaminasyon Rusma ve ishale neden olabilir. Ciddi vaRalar fel ve 6li-
me neden olabilir;

o fiziksel: BoceR, cam, plastik veya metal gibi yabanci cisimlerden Raynakli fiziksel Rontami-
nasyon. Bunlar bogulmaya ve dis Ririklarina neden olabilir;

o Kimyasal: Temizlik Grunleri, spreyler ve dogal yollarla meydana gelen toksin ve alerjenler Rim-
yasal Rontaminasyona neden olabilir. Bunlar zehirlenmeye ve siddetli reaksiyonlara neden
olabilir.

Bu nedenle, cocuRlara yiyecek hazirlanirken gida glivenliginin saglanmasi son derece 6nemlidir.



Wy R
4.1_, GIDA GUVENLIGININ TANIMI

Gida glvenligi; yiyeceRlerin gida Raynakli hastaliklari énleyecek sekilde elleclenmesi, hazirlanmasi ve
saRlanmasina iliskin bir bilim dalidir. Ayni yiyecegin tiRetilmesi nedeniyle iki veya daha fazla kiside
benzer hastaliRlarin meydana gelmesi gida Raynakli bir hastalik salgini olarak degerlendirilir. Gida
glvenligi, potansiyel saglik tehlikelerinin énlenmesi icin izlenmesi gereken bir dizi rutin uygulama
icerir. Dolayisiyla, gida glivenligi, tiketicilerin zarar gérmesini 6nlemeyi amaclayan gida savunmasi
uygulamalariyla drtiismektedir. Bu prensiplerin amaci endUstri ile pazar arasinda ve pazar ile tike-
tici arasinda glvenligi saglamaktir. Endiistriden pazara dogru sirec icindeki gida givenligiyle ilgili
uygulamalar; gidalarin Rokeni, gidalarin etiketlenmesi, gida hijyeni, gida Ratki maddeleri, tarimiilaci
kalintilari, biyoteRnoloji ve gida politikalari, gidalara iliskin devlet tarafindan yapilan ithalat ve ihra-
cat Rontrol ve sertifikalandirma sistemlerinin yonetimine iliskin Rurallar dahil olmak (zere cesitli
hususlari Rapsamaktadir. Pazardan tiiReticiye dogru streg icinde ise gidalarin pazarda glvenli bir
sekilde muhafaza edilmesine ve tliReticiye giivenli bir sekilde teslim edilmesine ve hazirlanmasina
yonelik uygulamalar mevcuttur.

YiyeceRler insanlar ve hayvanlarda hastaliga veya dlime yol acabilecek patojenlerin bulasmasina
neden olabilir.

Patojenlerin ana ortamlari bakteriler, virisler, RUf ve mantardir. Yiyecekler de patojenler icin bilyime
ve ¢ogalma ortami gorevi gorebilir. Gelismis GlRelerde, gidalarin hazirlanmasina ydnelik kapsamli
standartlar yurirliRteyken, gelismemis GlRelerde ise bu konuda standartlar bulunmamakta veya
dizgin uygulanmamaktadir. Bir diger temel sorun da genel olarak hastaliRlarin yayilmasinda Rritik
bir etken olan yeterli miktarda glivenliicme suyu bulunmamasidir. Gida zehirlenmeleri teorik olarak
%100 oraninda 6nlenebilir. AncaR, tedarik zincirinde coR fazla sayida insanin yer aliyor olmasi ve
patojenlerin alinan tim énlemlere ragmen gidalara bulasabilmesi nedeniyle bu miimRkin olmamak-
tadir. Dinya Saglik Orgiitiine gore gida hijyeniyle ilgili bes temel ilke su sekildedir:
e gidalarin insanlar, evcil hayvanlar ve haserelerden yayilan patojenlerle Rontaminasyonunu
onleyin;
e pisirilmis yiyeceRlerin Rontaminasyonunu dnlemek zere islenmemis ve pisirilmis yiyeceRleri
birbirinden ayri tutun;
e patojenlerin élmesini saglamak icin yiyecekleri uygun miktarda bir sire boyunca ve uygun
sicaklikta pisirin; yiyeceRleri uygun sicaRlikta saklayin;
e givenliicme suyu ve giivenli islenmemis malzemeler Rullanin.
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4.2 AVRUPA GIDA GUVENLIGI POLITIKASI

J

Gida Uretim strecinin her asamasinda insan, hayvan ve bitki sagliginin Rorunmasi énemli bir Ramu-
sal saglik ve ekonomik Ralkinma dnceligidir. Avrupa Birliginin gida giivenligi politikasinin amaci, AB
vatandaslariicin sagliRl bitki ve hayvanlardan dretilmis givenli ve besleyici gidalara erisimi giivence
altina almak ve Avrupanin en biiy(k Gretim ve istihdam sektor( olan gida sektorinin mimkRiin olan
en iyi kosullarda faaliyet gostermesine olanak saglamaktir. AB politikasi; gida Rontaminasyonunu
onleyereR, gidalar icin hijyenik kosullari tesis ederek, gida bilgilerine erisim imRani sunarak ve bitki
saglig ile hayvan sagligi ve refahini destekleyerek tiim “tarim-gida zinciri” boyunca, yani ciftlikten
tURetime Radar gida Gretiminin her asamasinda sagligin Rorunmasina Ratkida bulunmaktadir.

Genel olarak su ¢ hedefe odaklidir:
e gidalarin ve hayvan yemlerinin givenli ve besleyici olmasini saglamak;
o hayvan saghgi ve refahini en (st dizeyde tutmak ve bitkilerin Rorunmasini saglamak;
e gidalarin RéReni, icerigi/etiketleri ve Rullanimi Ronusunda yeterli ve seffaf bilgilere erisim
0lanags saglamak.

Tuketilen gidalarin bircogunun farkli Ulke sinirlarindan gecerek gelen Grinler olmasi nedeniyle gida
sagligini tesis etme gorevi (ilke sinirlariniilgilendiren bir Ronudur. AB yekpare bir pazardir: gida dahil
olmaR zere tim Urinler AB tye devletleri arasinda UlRe sinirlari gozetiimeRsizin serbestce satila-
bilmektedir. Bu durum, Grtnlerin sadece Ulke icinde satilabilmesine Riyasla tiiReticilere cok daha ge-
nis bir secim yelpazesi ve daha dUsuk fiyat olarak geri dinmektedir. Ancak, bu durum ayni zamanda
temel kalite ve givenlik kurallarinin Avrupa genelinde yasalarla tesis edilmesini gerektirmektedir.
Her (r0n her (ilRede farkli kurallara tabi olacak olsaydi bunun adi serbest ticaret olmazdi. Ayrica, bu
t0r farkl Rurallar bazi Glkelerdeki dreticilerin adil olmayan reRabet avantajlari elde etmesine neden
olurdu. AB biituncl bir tarim politikast izlemektedir. Bu butinctl tarim politikasi da AB'ye ciftcilere
yonelik Rurallar ve ekonomik desteRler yoluyla gida Ralitesini ve givenligini istedigi yonde seRillen-
dirme olanagini vermektedir. Bu AB Rurallari sayesinde, AB vatandaslari dinyanin en yURsek gida
glvenligi standartlarindan yararlanmaRtadir. Bitki ve hayvan sagligini Rorumak ve glvenli, yiiRsek
kaliteli, standartlara uygun sekilde etiketlenmis ve AB standartlarinin Rati gereRliliklerini Rarsilayan
gida ve hayvan yemleri saglamak icin tarim-gida zinciri boyunca zorunlu Rontroller uygulanmakta-
dir. Modern Riresel piyasada, bu standartlarin sirdiriimesi birco zorlu gorev icermektedir.

Bunlardan bazilar:

e hayvan ve bitki hastaliRlarinin AB sinirlarina girmesini 6nlemek;

e hayvanlardan insanlara hastalik bulasmasini énlemeR. Halihazirda gida zincirinde hayvanlar-
dan insanlara gecebilecek 200'den fazla hastalik bulunmaktadir, rnegin, salmonella bakte-
risinden Raynaklanan salmonelloz;

e t{iReticileri RorumaR ve reRabette adilligi saglamak icin AB genelinde ortak Rurallarin uygu-



lanmasini saglamak;

e hayvan refahini Rorumak;

e tiketicilerin gidalarin icerigi ve Rokeni hakkinda net, Resin bilgilere erisebilmesini saglamak;

e Riresel gida giivenligine Ratkida bulunmak ve insanlarin giivenli ve kaliteli gidaya erisimi-
ni saglamak. 2030'a geldigimizde dinya nifusunun 8 milyara ulasacagl, bu artan nifusun
beslenme ihtiyacini artiracagi ve et acisindan zengin diyetlere talebin artacagi tahmin edil-
mektedir. Bu ihtiyacin Rarsilanabilmesi icin diinyadaRi gida retiminin en az %40 oraninda
artmasi gerekmekte ve bu artisin %80'inin yogun bitkisel Uriin dretiminden karsilanmasi
gereReceRtir.

AB gida giivenligi politikasinin temel ilkeleri, 2002 tarihinde yirurlige giren AB Genel Gida Yasasinda
tanimlanmistir. Bu yasanin genel hedefleri tiim Uye Devletlerde tiketicilere korumaya yonelik ist
dizey standartlari tesis edereR tim AB (lReleri arasinda serbest gida ticaretini desteRlemeRtir.
AB gida yasast; gidalar, gida givenligi, gida bilgileri ve hayvan refahi ile ilgili cok cesitli sorunlari ele
almaktadir. Bu yasa; hayvan yemleri ve gida retiminden gidalarin islenmesi, saklanmasi, tasinmasi,
ithal ve ihrac edilmesi ve perakende olarak satiimasina Radar gida zincirinin tim sireclerini Rapsa-
maktadir. Bu entegre yaRlasim, AB'de Uretilen ve satisi yapilan tim gidalarin ve hayvan yemlerinin
“(iftlikten sofraya” Radar izlenebilmesini saglamakta ve tiketicilerin gidalar hakkinda yeterli ve
dogru bilgiye ulasmasina imkan vermeRtedir. AB gida yasasinda ayni zamanda risk analizi ilkeleri
de belirlenmistir. Bu ilkelerde; hayvanlarin, insanlarin ve cevrenin Rorunmasina yonelik bilimsel ve
teknik degerlendirmelerin nasil, ne zaman ve Rimler tarafindan yapilacagi da tanimlanmaktadir. Bu
ortak yaRlasim tim AB genelinde asgari standartlarin uygulanmasini saglamaktadir. AB UlRelerinin
hastaliRlar 6nlemesine ve Rontrol altinda tutmasina ve gida ve hayvan yemleriyle iliskili glivenlik
risklerini koordine, etkili ve uygun maliyetli bir bicimde yénetmesine yardimci olmaktadir.

‘-4 3 AVRUPA GIDA GUVENLIGI POLITIKASININ
~J ICERIGI

Tuketiciler AB sinirlari icinde satin aldiklari gidalarin givenli oldugundan emin olmali. AB'de gida
hijyeniile ilgili ilR kurallar 1964 yilinda yurGrlige girdi. O tarihten bu yana bu Rurallar cevrenin yan!
sira insan, hayvan ve bitki sagligini Rorumaya yonelik proaktif, tutarli ve Rapsamli bir arac haline
geldi. Bu Rurallar ayrica gida ve yem ticaretinin de sorunsuz sekilde gerceRlesmesini saglamaya
yardimcr olmaktadir.

AB gida politikas gerceR bilime ve tam bir risk degerlendirmesine dayanmaktadir. AB Rurumlari-
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na bilimsel Rurullarin calismalari ve Avrupa Gida Givenligi Kurumu (EFSA) gibi bagimsiz kurumlar
tarafindan hazirlanan bilimsel éneriler rehberlik etmektedir. EFSA merkezi Italyanin Parma sehrinde
olmak (izere 2002 yilinda Rurulmustur. Belirli gidalar icin AB sinirlari icinde satis izni alinmadan
once bu gidalarlailgili risk degerlendirmelerini gerceRlestirir. EFSA, tliReticilerin Rorunmasina yonelik
etRili Rararlar alinmasina yardimci olmaR icin Avrupa Komisyonu ve AB (lkelerine bilimsel éneriler su-
nar. Gida glvenligi ilgili yasanabilecer Rrizlere ABnin hizli bir sekilde miidahale etmesine de yardimci
olmaktadir.

Gida zincirine giren tOm drGnlerin ilgili standartlar Rarsiladigindan emin olmak icin AB Rurallari
cercevesinde siRi denetimler gerceRlestirimeRtedir. Bu denetimler veterinerlik ve tarim ilaclari
ile diyoksinler gibi Rirleticilerin zararli kalintilarini tespit etmeye ydnelik testleri icermeRtedir. AB
denetcileri gida Gretimi ile ilgili ciftliRleri ve isletmeleri de ziyaret etmektedir. AB disindan gelen
yiyeceR ve hayvanlar AB standartlarina uygunluk bakimindan AB sinirlarinda yetRili ulusal Rurumlar
tarafindan kRontrol edilmeRtedir.

Gida Ratki maddeleri ve tatlandiricilar gidanin tadini, dokusunu ve gériinimin( zenginlestirmek
veya taze Ralis stresini uzatmaR icin bilincli olarak eklenen kimyasal maddelerdir. Bu tir Grinler in-
san sagligina herhangi bir risk olusturmamast icin yasalarla dizenlenir. Koruyucular, renklendiriciler
ve tatlandincilar dahil olmak (izere AB icinde Rullanilan tim gida Ratki maddeleri satis izninden énce
insan saghgi acisindan giivenli olduklarindan emin olmak amaciyla bilimsel olarak kontrol edilir. Bu
kontroller vaka bazli olarak gerceklestirilir. Izin verilen Urtnler genellikle belirli gidalarda belirtilen
miRtarlarda Rullaniimak Uzere sinirlandirilir. AB kurallarina gére bir riinde Rullanilan gida Ratki
maddeleri Uriinin ambalajinda acik bir sekilde belirtilmelidir. Tatlandirici maddeler icin Rullanim izni
verilebilmesi icin tURetici saghg baRimindan herhangi bir risk tasimadiklarinin daha 6nce bilimsel
olarak kanitlanmis olmasi gerekmektedir. AB'de Rullanimi onaylanan 2100 ve halen EFSA tarafindan
incelenmeRte olan 400 tatlandirici madde vardir.

“Gida ile temas eden ekipmanlar” kRavrami 6rnegin paketleme, gida isleme makineleri, bicak ve tabak
gibi yiyecek ile temas eden tim malzemeleri Rapsamaktadir. AB Rurallari bu eRipmanlarin giivenli
olmasini saglamaya yonelik temel gerekliliRleri belirler. AB icinde Rullanim izni verilmeden dnce,
gida Gretiminde Rullanilan 6rnegin plastik gida paketi gibi tim maddelerin EFSA tarafindan glvenlik
degerlendirmesi yapiimak zorundadir. Giincel AB yasalarina gére, gida ile temas eden ekipmanlar
gidanin tadini, gérin0mUn0, dokusunu veya RoRusunu degistirebilecek veya Rimyasal yapisini
farRlilastirabileceR herhangi bir kimyasal tepRimeye neden olmamalidir.

AB Rurallari hayvan yemi RatRilari, veterinerliR ilaclari ve bitRi Roruma triinlerine Rullanim izni verile-
bilmesi icin bu Grinlerin tam bir bilimsel degerlendirmeye tabi tutularak insan, hayvan ve cevre icin



glvenli olduRlarinin Ranitlanmasini gerekmektedir. Givenli olmayanlar yasaRlanir. Bazi durumlarda
yem icerisinde bulunabilecek maksimum Ralinti miktari sinirlari belirlenmistir.

Gida hijyeni ile ilgili prosedirler siki bir sekilde uygulanmadiginda bakteri, virls ve parazitler
halk sagligl icin ciddi riskler olusturabilir. Kimes hayvanlarinda goriilen salmonella ile baglantils
hastaliRlar; siit, et ve deniz rtnlerinde gortlen listeriya, sigirlarda ortaya cikan deli dana hastalig)
yaygin olarak bilinen drneklerdir. AB Rurallari AB vatandaslarini bu risklere Rarsi RorumaR icin tim
AB Ulkelerinde gida zincirinde gida hijyeninin saglanmasi icin Rapsamli ve koordineli bir yontem
uygulanmasini gereRtirmektedir. Bu Ronuda en blyik sorumluluk gida dreten ve satan sirketlere
ve Risilere dismeRtedir. Zorunlu 6z-Rontrol programlarini uygulamak zorundadirlar. AB 2003
yilinda tim Uye Ulkelerde kiimes hayvani siriileri icin salmonella Rontrol programlarini baslattl. Bu
programlar Uretim zincirinin tim asamalarinda salmonella ve hayvanlardan insanlara bulasabilen
hastaliklara neden olan diger bakterileri tespit ve Rontrol etmeR icin uygun ve etRili tedbirler
alinmasini saglamaktadir. Hastaligin yayiimasini ve halk sagligi acisindan olusturdugu riskleri azal-
tmaR icin dnleyici tedbirler agirlikli olarak ana Uretim asamasinda alinir. Bu Rontrol programlarina ek
olarak Resim, isleme, dagitim, perakende ve yiyeceR hazirlama gibi gida zincirindeRi tim asamalarda
da farkl kontrol dnlemleri uygulanmaktadir. Sonug olarak, 2007 ila 2011 yillari arasinda insan-
larda goriilen salmonella vaRa sayisi %60,5 ve yine ayni ddnemde yumurta ve yumurta Urinleriyle
baglantili vaka sayisi da %42,3 azalmistir (248 vakadan 143 vakaya dis(s).

Kirleticiler ile ilgili AB Rurallari, iyi calisma uygulamalarinin taRip edilerek Rirletici seviyelerinin mim-
Rin oldugu kadar disuriimesi esasina dayanmaktadir. Halk sagligini Rorumaya yonelik bilimsel
6neriler temel alinarak bazi Rirleticiler (6rnegin, diyoksinler, agir metaller, nitratlar) icin maksimum
seviyeler belirlenmistir.

Gunamiizde AB'de, erken 6lime nedenolan en blyik yedirisk faktorinden besi tukettigimiz gidalarla
iliskilidir: yORseR tansiyon, Rolesterol, viicut Ritle indeksi, yetersiz meyve ve sebze tiRetimi, alkol
bagimliigl. AB Gyesi Ulkeler birligin disinda bireysel olarak bile bu zorluklarin (stesinden gelmeye
yonelik halk sagligi ile ilgili tedbirler alabilecek kapasiteye sahiptir. Bununla birlikte, AB dizeyinde
belirli girisimler Roordine edilmektedir, Grnegin: AB cerceve ¢alismasi kapsaminda beslenme, fiziksel
etRinlik ve saglik ile ilgili faaliyet gdsteren eylem platformu ile beslenme ve fiziksel etRinlik (izerine
faaliyet gosteren (st dizey grup. Her iRi girisim de obezite ve diyabet gibi beslenme ile ilgili saglik
sorunlarini ele almak icin tim Avrupa'dan temsilcileri bir araya getirmektedir.

“Yeni" gidalar gecmiste insanlarin tuketimi icin kayda deger dlcide kullaniimayan gida veya gida
maddeleridir. AB'deki tanimda bu gidalarin 1997 yilindan 6nce Rullaniimadigi ifade edilmektedir.
Ornegin, nisasta sekeri bakimindan zengin sakkaritlerin (tatlandiricilar) karisimi olan sukromalt
ve guar fasulyesinden Gretilen beyaz una benzer bir madde olan guar sakizinin AB'de satiimasina
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2010 yilinda izin verilmistir. AB'de satisina izin verilen yeni gidalarin veya gida maddelerinin tim0
icin bilimsel glivenlik incelemeleri yapilmistir. YetRili Rurumlar tarafindan yeni gidalara verilen izinler
bu Grinlerin Rullanim ve etiRetlenmesi ile ilgili belirli Rosullari Rapsamaktadir.

AB gida etiRetleme Rurallari tiReticilerin yediRleri gidalarlailgili bilincli karar vermelerine yardimci ol-
maR amaclyla gidanin icerigi ve bilesimi hakRinda Rapsamli ve dogru bilgi almalarini amaclamaktadir.
Enerji, yag, doymus yag, Rarbonhidrat, seRer, protein ve tuz icerigi dahil olmaR (izere yiyeceRle ilgili
alerjen ve besinsel degerler gibi énemli bilgiler gida etiketlerinde acik¢a belirtiimelidir. Gida etiRetler-
inde ayrica Gretici, satic, ithalatcl ve belirli Grinler icin depolama Rosullari ve hazirlama ile ilgili
bilgilere de yer verilmelidir. EtiRetler hem ambalajdan ayrilamaz nitelikte olmali hem de gérilmesi,
oRunmasi ve anlasiimasi Rolay olmalidir.

Beslenme ve saglik beyanlart ile ilgili AB Rurallari dreticilerin gidalari érnegin etiket veya reklamlarda
sagliga faydali olarak sunduklari durumlarla ilgilidir. “Kalbinizin normal islevini yerine getirmesine
yardimcr olur” ve “Rolesterolil disirir” gibi ifadeler bu tir beyanlara 6rnek olarak gdsterilebilir.
Bu tir ifadelere izin verilebilmesi icin iddialarin bilimsel olarak dogru Ranitlanmis olmasi ve EFSA
tarafindan gerceRlestirilen bir inceleme sonucunda onaylanmis olmasi gerekmeRtedir. Daha dnce
kullanimina izin verilen beslenme ilgili 31 ifadeye ek olarak 2012 yili Mayis ayinda AB'ye yapilan
4600'den fazla basvuru (Avrupa Komisyonu) icinden 222 saglik beyanina daha izin vermistir.

Etiketlendirme Rurallari sayesinde tiketicilerin organik gidalari, Raliteli Grinleri ve belirli yontem-
lerle Uretilen Grtnleri tanimalari Rolaylasmaktadir. Belirli bir cografi bélgeye 6zgu driinler icin ¢zel
AB logolari kullaniimaktadir: koruma altina alinmis mensei adlari (PDO) ve koruma alting alinmis
cografi isaretler (PGI); veya geleneksel bir yontemle hazirlanan ya da Uretilen Grinler: geleneksel
6zelligi garanti edilmis (TSG) Grinler. ABnin organik ciftlik logosu AB icinde tretilmis hazir ambalajl
t0m organik Grlnlerde Rullanilabilir. Bu logo Griintin AB organik Uretim standartlarina uygunlugunu
garanti etmektedir. 2012 yilinin sonunda PDO, PGl veya TSG tescili yapilmis Griin sayisi 1138'di.

AB Hayvan Saghigr Kanunu hastaliRlarin tedavisinden ziyade énlenmesi esasina dayanmaktadir.
Hayvanlarda salgin hastaliklar ortaya ciktiginda hastaligin yayilmasini Rontrol etmek, risk altindaki
hayvanlari Rorumak ve Rrizin ciftciler, ekonomi ve toplum Gzerindeki etkilerini sinirli tutmak icin
uygulanacak acil durum planlart hazirflanmistir. Cesitli hayvan hastaliklarini énleme, Rontrol etme
ve izleme faaliyetlerini desteklemeR amaciyla AB tarafindan her yil mali desteR saglanmaktadir.
Bu destekler asilama programlari, hayvan testleri, tedavi ve itlaftan Raynaklanan Rayiplarin
karsilanmasiniicermektedir. Genel olarak bu programlar Ruduz, deli dana hastaligi ve salmonella da-
hil olmak (izere AB icinde ortaya ¢iRan hastalik vakalarinin sayisinin azaltiimasina Ratki saglamistir.



Genetigi degistirilmis organizmalar (GDO'lar) yapisal yeni bir ¢zellik kazandirmak amaciyla gene-
tik 6zelliRleri yapay olarak degistirilmis organizmalardir. Kurakliga dayanikli, tarim ilaclarina veya
belirli béceklere Rarsi direncli veya artinlmis besinsel degere sahip bitki ve Uriinler bu organiz-
malara drnek olarak gosterilebilir. GDO'larin AB icinde piyasaya suriilmesi siki bir sekilde kontrol
edilmektedir. GDO'larin AB icinde Rullanilabilmesi icin daha dnceden izin alinmis olmasi gerekmek-
tedir. Bu Grlnlere izin verilebilmesi icin insan, hayvan ve cevre icin glvenli olduRlarinin onaylanmasi
sarti aranir. Izin verildikten sonra daha 6nceden 6ngdrilmeyen muhtemel etkileri nedeniyle etkili
bir sekilde izlenmeleri gerekmeRtedir. GDO'lara gida veya yem olarak ve/veya tarimda kullaniimak
lizere izin verilebilir. Basvurular AB seviyesinde ve ilgili AB yasalarinda belirtilen prosediirlere uy-
gun sekilde degerlendirilir. Bu strecte basvurular hem AB Uyesi Devletlerde yetkili ulusal kurumlar
tarafindan hem de EFSA tarafindan degerlendirilir. Komisyonun GDO icin izin teklifinde bulunabilmesi
icin EFSA tarafindan olumlu bir risk degerlendirmesi yapilmis olmasi sarttir. Komisyon tarafindan
teklif edilen izin karari icin Uye Devletler diizenleyici komitede oy Rullanirlar. GDO'lu bir riin icin AB
seviyesinde Rullanim izni verilmis olsa dahi ciddi bir risk ortaya clkmas halinde Uye Devletler ul-
usal seviyede saglik veya cevre ile ilgili Rorunma maddelerini uygulayabilirler. Zorunlu veya Rasitsiz
olarak GDO icerigi % 0.9'u gecmedigi durumlar haric olmak (izere GDO'lu Griinlerden olusan, dretilen
veya bunlari kismen iceren tim Uriinler bu duruma uygun seRilde etiketlenmelidir.

Isletme sorumlulari piyasaya strdikleri gidalarin giivenli olmasindan birinci derecede sorumludur.
AB Uyesi Devletlerde yetkili kurumlar tarafindan gerceRlestirilen siki ve diizenli resmi kontroller gida
ve yemlerin ABnin yiksek standartlarina uygun olmasini ve bunun surdirilmesini saglar. Resmi
kontroller Rurallarin uygulanmasina yonelik gerceRlestirilir. Terim-gida zincirinde yer alan tim
isletmelerde bagimsiz, tarafsiz ve iyi egitimli denetciler tarafindan diizenli Rontroller gerceRlestirilir.
GerceRlestirilen denetimlerde en gelismis teknik ve yontemler Rullanilmali; Grinlerin Rurallara
uygunlugunu dogrulamak icin ihtiyac duyulan tim test ve analizler icin yaygin resmilaboratuvar ag)
tercih edilmelidir. Avrupa Komisyonu Gida ve Veterinerlik Ofisinde (FVO) gérevli AB denetcileri yetkili
ulusal kurumlari denetleyereR AB genelinde AB kurallarina uygun hareRet edilip edilmedigini Rontrol
ederler. Bu denetciler AB iiyelik sirecindeki Gilkelerde ve AB'ye hayvan, bitki, gida ve yem ihrac eden
UlRelerde de faaliyet gostermeRtedir.

Ithal edilen bitki, hayvan, gida ve yemlerin AB sinirlarinda kontrol edilmesi hem hayvan, bitki ve
halk sagligini Rorumak icin hem de ithal edilen tUm Grlinlerin AB standartlarina uygunlugunu ve
glvenli bir sekilde piyasaya surtlebilmesi icin 6nemlidir. Sinir Rontrolleri farkli Girtin ve mallara ayrica
bunlarin neden olabilecegi saglik risklerine gore 6zel olarak gerceRlestirilir.

Avrupa genelinde her yil 100 milyon tondan fazla gida israf edilmeRtedir. Tarimsal gida Rayiplari ve
atilan balik miktari bu rakamlara dahil edilmemistir. Ana Gretim, gida Gretimi, perakende/toptan satis,
yemeR hizmeti sektort (catering) ve son tiketici seviyesi dahil gida zincirinin tom asamalarinda bu

243



israf yasanmaRtadir. Bunun cevresel, ekonomik ve sosyal etRileri vardir. AB, Raynaklari etRili Rullan-
ma stratejisinin (AB Parlamentosu, 2017) bir parcasi olarak yenilebilir gidalarda yasanan israfi 2030
yilina Radar yariya indirmeyi hedeflemeRtedir. TUReticilerin gida israfi Ronusundaki farRindaliRlarinin
artinimasi kisa dénemde atilacaR ilk adimlardan biridir.

r-l} 4 GIDA GUVEN.I__iGiNi. SAGLAMAYA YONELIK
* _J UYGULAMA ONERILERI

m Gereklilikler

Egitim * Glvenli gida isleme uygulamalart ile ilgili egitim almis olmalisiniz. Bu
konuda bir ¢ok alternatif mevcut olup egitimlerin resmi kurs seklinde
duzenlenmis olmasi zorunlu degildir. Ornegin, “TEYAKKUZDAYIM”
modullerinin hepsini tamamlamis olmak bu gereRliligi Rarsilamaktadir.
Cevrimici ve Ucretsiz olarak sunulan “TEYAKKUZDAYIM™ egitim paketine
su adresten erisilebilir: www.imalert.com.au

* Egitimi dc yilda bir tekrarlayin

Kisisel * (1da kaynakli hastaliklarin nlenmesi icin ellerin temiz olmasi dnemlidir

hijyen * Su durumlarda ellerinizi mutlaka yikayin:

- yemeR hazirlamaya baslamadan 6nce
tuvalete gittikten sonra
burun temizliginden sonra
- bebeRlerin bezini degistirdikten sonra
- pismemis ete ve et (rlnlerine dokunduRtan sonra.
* Yaralari su gecirmez bir malzeme ile sarin

* Ishal, kusma, ates, atesli bogaz agrisi veya sarilik gibi bir rahatsizliginiz
varsa yiyeceR hazirlama sireclerinde ¢alismayin. Bu semptomlar diger
insanlara bulasabilecek bir hastalik yasadiginizi gstermektedir
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Uriin segimi

« Satinalmadan 6nce yiyeceRlerin “son kullanma” tarihlerini ve

ambalajlarin durumunu Rontrol edin

Not: “son kullanma tarihi” ile “tavsiye edilen tiiketim tarihi” arasinda
onemli bir fark vardir. “Son kullanma tarihi” gecmis bir riinii yemek
giivenli olmayabilir. “Tavsiye edilen tiiketim tarihi” yiyecegin sadece
kalitesinde bir azalma olacagini fakat hala tiiketilebilecegini ifade
etmehtedir

+ Ambalaj bitUnlUgu bozulmus Grinleri satin almayin

CocuRlar icin giivenli olmamasi nedeniyle inek ve Reci sitini ¢ig
Rullanmayin

* Evde yetistirilen sebzeler cocuRlar icin son derece faydalidir - gériinir

Rirlerini temizleyin ve aRan suda yiRayin

» Kby yumurtasi da cocuRlar icin cok faydalidir - gérunUr Rirlerini bir bezle

silin ve iyice pisirin. Kirli bélgelerinde ¢atlak olan yumurtalari Rullanmayin

Depolama

» FDC (Gida ve Ilac Denetimine tabi gida maddeleri, Food and Drug Control)

gida maddelerinin yasalara uygun seRilde hazirlanmasi gerektigi icin
bu tir gida maddeleri ile evde Rullanima ydnelik gida maddelerini

ayri saklayin. Bunlarin birbirine karismasini dnlemek icin ayr mutfak
dolaplari, buzluk raflari veya 6zel sekilde isaretlenmis kaplar Rullanin

Sogutulmus gidalar
* Soguk ortamda saklanmasi gereken gidalari 5°Cnin altinda saklayin. Bu

amacla buzdolabr icerisine bir termometre yerlestirilerek sicakliR SIR SIR
Rontrol edilmeli. Degerleri yazmaniz gerekmiyor

* Etiketlerde belirtilen depolama ve raf émri ile ilgili talimatlari uygulayin
* Ev yapimi yemeRler buzdolabinda ikiila (¢ giin saRlanabilir

YiyeceRlerin RoRu ve gorintmleri gida glvenligi acisindan Resin bir
gosterge degildir. Hastaliklara neden olan bakterilerin gidalarda meydana
getirdigi bozulma her zaman ¢iplak gézle anlasilamayabilir veya koRuda
degisiRlige neden olmayabilirler

* Yemeye hazir yiyeceRlerin Uzerine ¢ig etlerden su damlamasin

dnlemeR icin bu etleri uygun bir Ronumda saklayin. Bu tir yiyeceRleri
buzdolabinin en alt rafinda, ayri bir bélmede veya sizdirmaz bir Rap
icinde saklayin

Dondurulmus gidalar
+ Dondurulmus gidalari dondurulmus sekilde saRlayin ve buzu

¢6z0IdURten sonra tekrar dondurmayin

« Uretici tarafindan belirtilen raf émru, buz cozdiirme ve pisirme ile ilgili

talimatlari uygulayin
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m Gereklilikler

Hazirlama * Yemeye hazir yiyeceRlere ¢iplak elle dokunmayin. Eldiven, masa veya
benzer araclar Rullanin

* Meyve ve sebzeleri dogramadan veya servis etmeden dnce yiRayin

+ (ig etleri diger yiyeceRleri etkilemeyeceR seRilde hazirlayin. £t ve diger
yiyeceRler icin ayri araclar ve dograma tahtalari Rullanin

« Onceden hazirlanmis yiyeceRleri streg filmle Raplayin veya kapall
kaplarda saklayin

« “Son Rullanma” tarihi gecmis hic bir yiyecegi kullanmayin

+ Donmus haldeRi yiyeceRleri buzdolabinda, aRan suda veya mikro dalga
firnda ¢6zduran. Mikro dalga firin Rullaniyorsaniz yiyecekleri dogrudan

pisirin

Yemeklerin « Pisirilmis yemeRleri 75°Cnin zerinde bir sicakliga kadar isitin
pisirilmesi * YiyeceRlerin sicaRligini kontrol etmeR icin saplamali bir termometre
kullanilmali

+ Termometreyi yiyecegin merkezine yerlestirin ve (zerinde okunan deger
sabitlenene Radar bekleyin

Sogutma * YemeRler 6nceden hazirlaniyorsa, yemeRler pisirme asamasindan sonra
mamRin oldugu kRadar hizli bir sekilde 5°Cnin altina sogutulmalidir

* YemeR (zerinde buhar olusumu biter bitmez buzdolabina Ronulmalidir

* YiyeceRleri Riic(ik Raplara koyduktan sonra Raplari soguk suda veya daha
soguR bir ortamda beRletereR sogutma islemini hizlandirin

« Uzerinde yemegin yapilis tarihi yazili olan etiketler kullanarak yemek
kaplarini etiketleyin

Yeniden - YemeRleri (izerinde buhar olusuncaya Radar iyice 1sitin

Isitma - Yeniden 1sitma icin belirlenmis bir derece yoktur

- Mikro dalga 1sitici Rullaniyorsaniz mikro dalgada kullanilabilir nitelikte
kaplar Rullanin

Servis - Servis edilmeye hazir yiyecekleri masa Rullanarak veya eldiven giyerek
servis edin

- Kolay bozulan yiyeceRleri buzdolabinin disinda dort saatten fazla
bekletmeyin
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m Gereklilikler

Temizlik ve * Mutfag temiz tutun

sanitasyon * Mutfak tezgahlari deterjanli sicak su ile temizlenmeli ve Rurutulmall

* YiyeceRlerle dogrudan temas eden kesme ve dograma aletleri,
dograma tahtalari, tabaklar ve bardaklar giin sonunda temizlenmeli

* her cocuR icin ayri tabak ve bardak Rullanin

* Mutfak gereclerini ve dograma tahtalarini temizlemenin en kolay yolu
bulasik makinesinde yikamaktir. Bulasik makinenizde sanitasyon
ozelligi varsa FDC ekipmanlarini yikarken bu 6zelligi Rullanin

* (1da sektdrtnde Rullanima uygun Rimyasal sanite ediciler de

Rullanilabilir
Bina * Bina yerleskesinin boceRlerden arindirilmis olmasini saglayin.
Yerleshesi Tel sineRlik Rullanarak veya yiyecek hazirlama siresince kRapi ve

pencerelerin siRi bir sekilde Rapatiimasini saglayarak mutfaga bocek
girmediginden emin olun

* Evcil hayvanlari mutfaktan uzak tutun
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Bebek » Onceden hazirlanmis bebek mamalari teslim alinir alinmaz (zerine
mamalar cocugun adi ve hazirlanma tarihi gibi bilgiler yazilarak hemen
buzdolabina Ronulmalidir

* Ebeveynlerden sterilize edilmis sise, biberon ve biberon emzigi
getirmelerini isteyin

Bebek mamalarinin hazirlanmasi
* Bebek mamasini hazirlamaya baslamadan dnce ellerinizi yikayin

* Hazirlanan her parti icin yeni su kaynatin veya elektrikli su isiticis
Rullaniyorsaniz Raynama noktasina gelene Radar suyu Raynatin

* Suyun sogumasini bekleyin, daha sonra yeterli miktarda su dlcereR
siseye/biberona doldurun

+ Mama karisimini dogru miktarda eRlemeR icin mama Rutusunun
Uzerinde yazili talimatlari uygulayin

+ Siseyi/biberonu siRica kapatin ve ierigin karismasi icin iyice sallayin

* Bebegi beslemeden 6nce karisimdan bileginize bir Ra¢ damlatarak
sicarligini kontrol edin

* Bebegi besledikten sonra artan mamay! bir saat sonra atin

* Bebek mamasi buzdolabinda 24 saat veya 0da sicakliginda bir saat
saRlanabilir

Onceden hazirlanan mamalarin/anne siitiiniin isitilmas:

+ Siseyi bebegin beslenmesi icin uygun sicakliga ulasincaya Radar 10
dakikay! gecmeyecek seRilde 11k veya sicak su dolu Raba yerlestirin

* Anne stind calkalamayin: 1sinin esit yayilmasi icin siseyi/biberonu
cevirin
* Mikro dalga isiticilarin esit derecede Isitmamasi nedeniyle Rismi olarak

asiriisitilan Rarisimlar cocugun agzini yakabilir. Bu nedenle mikro
dalga Rullaniimasi énerilmemeRtedir

« immunolojik 6zelliklerine zarar verdigi icin anne sutind mikro dalga ile
Isitmayin

Geziler * (ocuRlari geziye gotirduginizde, gidalar zerinde ne Radar sureyle
Is1 Rontrold olmayacagini dikkate almalisiniz. Bakteri gelisimini
dnlemeR icin soguR torbalara buz aRuleri konulmali veya buzlu
sogutucular kullaniimali.
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4.5 . iviGIDA HIJYENI

-

Gida givenligi bakimindan iyi yiyeceRler hazirlamak icin okul yemekhanelerinde hijyenin tam olmas|
esastir. Bu bélimde belirtilen énerilerin hepsi 6zel bir yasal gereRlilik olmasa bile yemekhane per-
sonelinin iyi hijyeni tam olarak anlamas ve bu 6nerileri uygulamas! énemlidir. lyi hijyen sunlarin
saglanmasina yardimci olur:

e Ranunlara uyma

e misterilerin (6grencilerin) gidalardan zehirlenme riskinin azaltiimasi

e isletmeninitibarini ve sayginligini koruma

lyi hijyen Ronusunda hatirlanmas gereken dért ana konu sunlardir:
e (apraz bulasma

temizleme

sogutma

® pisirme

Bu Ronular gida glvenligi ile ilgili karsilasilan en yaygin sorunlarin 6nlenmesi Ronusunda yemekhane
personeline yardimci olacaRiir.

(apraz bulagma

YiyeceRler, yiizeyler ve ekipmanlardan birbirine bakteri bulasmasina ¢apraz bulasma denilmektedir.
Islenmemis yiyecekler tiiketime hazir yiyeceRlere, ekipmanlara veya farkli yizeylere temas ettiginde
(veya bunlarin Gzerine damladiginda) bu tor bir bulasmanin gerceklesmesi daha olasidir. (apraz
bulasma gida zehirlenmesinin en yaygin nedenlerinden biridir.

Bu t0r bir durumdan Racinmak icin:

e Uzerinde calisilan yiizeyleri, dograma tahtalarini ve ekipmanlari yiyecek hazirlamaya basla-
madan 6nce ve yiyecek hazirlamak icin kullandiRtan sonra iyice temizleyin;

e silislem uygulanarak dezenfekte edilmesi mumRin degilse islenmemis etler ve tiiketime
hazir gidalar icin farkh ekipmanlar (dograma tahtalari ve bicaklar da dahil) kullanin. Ornegin
endustriyel tipte bir bulasik makinesi Rullanin;

e yiyeceR hazirlamadan dnce ellerinizi yiRayin;

e islenmemis yiyeceklere doRunduRtan sonra elleriniziiyice yikayin;

e hazir gidalar icin kullanilan paketleme malzemeleri dahil olmak (zere islenmemis yiyeceRler-
le hazir gidalarr her zaman birbirinden ayri tutun;

e islenmemis yiyecekleri buzdolabinda hazir gidalarin altindaki raflara yerlestirin. Varsa, islen-
memis yiyeceRler ve hazir gidalar icin ayri buzdolaplari kullanin;

e hazir gidalari islemeR icin Rullanilacak ayri ¢alisma alanlari, depolama tesisleri, Riyafetler ve
personeller tahsis edin;
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e islenmemis ve hazir gidalar icin farkl makine ve eRipmanlar kullanin, 6rnegin farkli vakum
paketleme makRineleri, dilimleme ve Riyma makRineleri;

e hazir yiyeceRlerin depolandigl, islendigi ve hazirlandig alanlarda temizlik bezleri, singerler
ve paspaslar dahil olmak zere farkli temizlik malzemeleri kullaniimalidir;

e (apraz bulasma konusunda personelin bilgi sahibi oldugundan emin olun.

Temizleme
EtRili bir temizliR ile el, eRipman ve yiizeylerdeRi bakteriler yok edilir. Bu sayede zararli bakterilerin
yiyeceklere bulasmasi énlenir. Sunlari yapmalisiniz:
e yiyeceR hazirlamaya baslamadan énce tim personelin ellerini iyice ylkamasini ve Rurutma-
sini saglayin;
o (zellikle islenmemis yiyeceRler islenirken yapilan farkli calismalardan sonra yiyeceR alanlari-
ni ve eRipmanlarini temizleyin ve dezenfekte edin;
e her asamada temizlik yaparaR ilerleyin. (alisirken Rullanilan ekipmanlar ve doRiilen yiyecek-
leri Renara ayirin ve calisma yizeylerini iyice temizleyin;
e yapilacakisin 6zelligine uygun temizleme ve dezenfeksiyon rinleri kRullanin. Bunu yaparken
Uretici tarafindan belirtilen talimatlari uygulayin;
e yiyeceR artiRlarinin birikmesini beRlemeyin.

Sogutma
YiyeceRlerin uygun sekilde sogutulmasi zararli bakterilerin cogalmasini énlemeye yardimcr olur.
Bazi yiyeceklerin gida glivenligi icin sogutulmus sekilde saklanmasi gerekir, 6rnegin “son Rullanma
tarihi” olan yiyecekler, pisirilmis yemeRler, hazir salata veya tatl gibi diger hazir yiyeceRler. Bu tir
yiyeceklerin oda sicakliginda bekletiimemesine dikRat edin. Bu nedenle sunlari gerceklestirdiginiz-
den emin olun:
e teslimat esnasinda dondurulmus yiyeceklerin yeteri Radar soguk oldugundan emin olun;
e sogutulmus sekilde saklanmasi gereken yiyecekleri hemen buzdolabina Royun;
e pisirilmis yiyeceRleri hizli bir sekilde sogutarak buzdolabina Royun;
e yiyeceR hazirlama sirasinda Rullandiginiz dondurulmus gidalari en Risa siirede tekrar buz-
dolabina Royun;
e buzdolabinin ve teshir bélumlerinin yeteri Radar soguk olup olmadigini dizenli olarak Ront-
rol edin.

Pisirme

YiyeceRlerin tam pisirilmesi icerisindeRi zararli bakterileri yok eder. Bu nedenle yiyeceklerin dog-
ru sekilde pisirilmesi son derece 6nemlidir. YiyeceRler pisirilirken veya yeniden isitilirken yiyecegin
tamaminda buhar olustugundan emin olunmali. Kirmizi et, beyaz et, Rdfte ve sosis gibi Riymadan
Uretilmis ranlerin tam olaraR pisirildiginden emin olunmasi 6zellikle 6nemlidir. Bu tir Grinlerin ic
kisimlarinda bakteri olabilecegi icin bu konuda diRRatli olunmalidir. Pembe veya ici kanli halde servis
edilmemeli ve tim strec boyunca buharli ve sicak olmasi saglanmalidir. Ornegin biftek, pane ve
butun haldeRi eRlemler gibi dana ve koyundan elde edilen blyiR parca etler pisirme esnasinda dis
kisimlari tamamen muhdrlenmis olmasi kaydiyla pembe/hafif Ranli servis edilebilir.



r, 4.6  SMOUKU VE SAGLIKSIZ VIVECEK
*© J HAZIRLAMA YONTEMLERININ ONEM

SagliRll yemeR sunumu:
e ggrencilerin saglikl atistirmaliRlari ve yemeRleri secmelerini Rolaylastirir
e Dbesleyici yiyeceRlerin cesitlilik bakimindan zengin sekilde sunulmasini saglar
e (ocuRlar ve Yetiskinler icin Beslenme Kilavuzlarinda belirtilen yiyeceRlerin tesvik edilmesini
saglar
e saglik egitimine tutarlilik ve stireklilik Razandirir
e 0oRul egitim programindaki farkli unsurlari tamamlar
e ggrencilerin, ebeveynlerin ve daha biyUR bir okul toplulugunun Ratilimini saglar
e saglik oRul ortaminin ayrilmaz bir parcasidir
e sicak bir atmosfer sunmasi daha fazla kabul gérmesini saglar

SON KONU HAKKINDA BAZI ONERILER

Pisirme esnasinda yiyeceRlerin besinsel degerlerinin korunmasina ve Uriinlerin saglik bakimindan
faydalarinin Raybedilmemesine dikkat edilmeli

rilmesini saglar:
¢ hijyen: yiiksek 1s1da pigirme ve bu 1s1in belirli bir siire muhafaza edilmesi

yiyecegin icinde bulunan patojenik organizmalar ve belirli toksik madde-
leri yok eder.

e duyusal: yiyeceklerin cekiciligini artirir.
e Dbesinsel: baz1 besinlerin biyo yararlanimini artirir ve yiyeceklerin sindiri-
mini kolaylastirir.

e teknoloji: yiyeceklerin bozulmasina neden olan enzimlerin etkisini ortadan
kaldirarak yiyeceklerin bozulmadan muhafaza edilme siiresini uzatir.

Pisirme, yiyecek hazirlama siirecinde saglikla ilgili cesitli hedeflerin gerceklesti-

Diger taraftan, pisirmenin bazi olumsuz etkileri de vardir:

e besinsel degeri disurir (yapisal bozulma nedeniyle amino asitlerin, isil isleme dayaniksiz
vitaminlerin ve mineral tuzlarin kaybedilmesi);

¢ sahip oldugu yURseRk tepRisellik ve su icinde cozilebilir olmasi nedeniyle Uzerinde en fazla
arastirma gerceRlestirilen C vitamininin de aralarinda yer aldigi suda ¢zUlebilir vitaminlerin
Raynatma sirasinda kRaybedilmesi; yagda ¢ozllebilir vitaminlerde ise en blyUR Rayip Rizart-
ma islemi esnasinda meydana gelmeRtedir. D ve K vitaminleri, niyasin, biyotin, riboflavin ve
prioksidin pisirme esnasinda Isya en dayanikli vitaminlerdir; folik asit, tiyamin, pantotenik
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asit, A ve Cvitaminleri isi uygulandiginda en hizli bozulan vitaminlerdir.

Kullanilan su miktari suda ¢6zUlebilen vitaminlerin Raybini dogrudan orantisal olarak etkilemekte-
dir. Yiyecekleri, geleneRsel tencerelere yerlestirilmis sepetlerde veya ayni anda bir coR raftaki yiye-
cegin pisiriimesini saglayan buhar firinlarinda bugulayarak pisirmek bu Ronudaki en iyi alternatif
6z0mdUr. Suda ¢6zUlebilen maddelerdeRi Rayip ne Radar az olursa yiyecegin duyusal Ralitesi de o
nispette yikseR olur.

Pisirme ve evde hazirlama ile ilgili en iyi Grnekler:

maRarna veya pilav: domates soslari, yagsiz et sosu, mevsim sebzelerinden yapilan ve pisir-
me sonunda icerisine ham yaglarin eRlendigi soslar, et suyuna taze sebzeli corba, yagsiz et
suyuna corba gibi tercihe gore hafif cesniler Rullanin;

yumurta: ‘3" sinifi (“taze yumurta”) yumurta Rodu 0 (organik Gretim yumurta) veya yumur-
takodu 1 (serbest dolasan tavuk yumurtas) olan yumurtalari tercih edin; pisirme sekli: kati,
qrpilmis seRilde yapismaz tavada veya ocakts;

sut Oronleri: mozarella, taze caciotta peyniri (bir tiir sert Italyan peyniri), inek veya koyun
sutunden yapilmis lor peyniri, parmesan peyniri, yumusak peynir, SCaMorza peyniri;
tutstlenmis etler: Roruyucu icermeyen islenmemis dana eti (diistk yagli veya gorinar yag-
lari alinmis) ve pastirma. Tutstlenmis et, salam, sosis ve sucuR tiketimini sinirlandirin;

et: yetiskin sigirfardan elde edilen yagsiz Rirmizi et, tavuk veya hindi gogsu, yagsiz tavsan
eti, yagsiz koyun eti kullanin: pisirme sekli: diidURI{ tencerede haslama, bugulama, sit ve/
veya limon suyu Rullanarak firinlama, pismeye yakin yag ekleyerek haslama (pisirmeden
Gnce ete asla tuz eklemeyin);

deniz mahsulleri: yagli balik, fileto alabalik, fileto dil baligl, morina veya mezgit balig, kalkan,
mercan ve cipura. Pisirme seRli: haslama veya bugulama, ham yaglar ve maydanoz ile cesni
hazirlama, firinda pisirdikten sonra (izerine st veya limon suyu ve/veya sizma zeytin yag|
eRleme, ekmeR parcaciklari ve limon suyu ile yapismaz tavada pisirme. dondurulmus baliRlar
buzdolabinda yavas yavas ¢6zdUrtlmeli ve hemen tiRetilmelidir;

baRlagiller: fasulyeler, bezelyeler, nohut, mercimeRler, baklalar, soya fasulyesi. Pisirme sekil-
leri: sindirimi RolaylastirmaR icin baklagilleri pisirmeden 6nce soguk suda 12 saat bekletin
ve suyu sik sik degistirin. Cesitli sebzelerle (havug, sogan, Rereviz) birlikte haslayin veya
tahillarla (yulaf, piring, vb.) birlikte tek yemek seklinde tuketin.

sebzeler: sebze tiiRetiminde dncelikli olarak mevsime uygun sebzeler tercih edilerek cesit-
lilik saglanmali fakat turfanda meyve tiketmeRkten Racinilmali. Pisirme sekilleri: bugulama,
basincli Raplarda ve ¢ig olarak. Mevsimsel sebzeler ana yemeRlerde cesni veya lezzet artirici
olarak Rullanilabilir. Patatesler sebze degildir, fakat ekmeR veya makarna yerine kullanilabilir.
meyve: taze mevsimsel meyveler tiRketin, fakat turfanda meyvelerden Racinin;

zeytin yagl: cocuRlarda ideal Riloyu korumak amaciyla vicut agirligina gére tavsiye edilen
miktara sadik kalmak Raydiyla pisirme isleminden sonra zeytin yagi eklenmesi Gnerilmek-
tedir;

tuz: yiyeceRlere fazla tuz eRlemeyin, tercihen iyotlu tuz Rullanin, monosodyum glutamat
bazli tatlandiricilar ile cesnilendirmeyin;



e tatlandiricilar; pisirme soslari Rullanmaktan kacinin, bunun yerine aromatik bitkileri (ReRik,
mercan RGsk, biberiye, dag kekigi, maydanoz, feslegen, adacayi, rezene tohumu, vb.) ve ba-
haratlari (toz biber, aci biber, hindistan cevizi, safran, kri, vb.) Rullanin.

¥y 4.7 . YNECEK KOMBINASYONLARININ DAHA
»/"j GEKICi HALE GETIRILMES]

Amerika'da pediatrik bir tip dergisinde Hardvard Tip FaRiltesinde yuriittlen bir arastirma ile ilgili
yakin dénemde yayinlanan bir makalede (Jama®*) en az sevilen yemeRlerin, hatta Gzensiz hazirla-
nan yemeRlerin bile daha ceRici hale getirildiginde cocuRlar tarafindan begenildigi Ranitlanmaktadir.
Meyvelerin ve sebzelerin cocuklar tarafindan reddedilmesi annelerin karsilastigi en blyik sorunlar-
dan biridir: yiyeceklerin ¢oR ceRici renklere sahip olmasina ragmen cocuRlar bu yiyeceRleri yemeyi
reddetmeRtedir. Fakat yine de cocuRlarin sebzeleri sevmesini saglamak imkansiz degildir, mutfakta
biraz hayal glicli ve yaraticiliga yer vererek ve sadece lezzetli vejetaryen tarifler hazirlamayi degil
ayni zamanda yemeRleri ceRici yapmay! gaye edinereR yemeRler gorsel olarak coR daha cekici hale
getirilebilir.

Nasil? Ornegin, en sevdikleri cizgi filmlerden veya resimlerden ilham alinabilir. Cocuklarin hoslandig
renkli ve yuvarlak sekiller, hayvanlari, evleri ve glinlUR hayatta kullanilan esyalari animsatan Rolayca
taniyabilecekleri sekiller kullaniimal. Ornegin, sebze gemisi yapmak cocuklar icin eglenceli bir etkin-
lik olabilir: bu amac icin sari veya Rirmizi renkte, etli ve tombul bir biber kullanin. Biberi uzunlamasina
kesereR ceRirdeklerini ve icindeki ipliksi parcalar cikarin. Iskele diregi gibi gdrinmesi icin biberin or-
tasina bir cubuk saplayin ve her iRi ucuna da peynir Riipleri yerlestirin. Daha sonra, geminin tabanini
lezzetli bir seRilde doldurabilirsiniz, 6rnegin patates plreli veya bezelyeli ton baligi veya lor Rremasi
ile veya RUp seRlinde dogranmis sebze, misir ve havuclarla hazirlanmis taze salata ile doldurabilirsi-
niz. Eglenceli ve lezzetli garnitiir( tamamlamak icin son adim olarak ince bir peynir dilimini geminin
ortasindaki cubuga tutturarak geminin yelkenini yapabilirsiniz.

Sebzelerden hazirlanmis bir yan yemegi lezzetli ve Rarsi Ronulamaz hale getirmek icin bu basit ye-
meRleri cocuRlarin sevecegi sekillerde Resilmis farkli ve canli renklerdeRi malzemelerle birlestirmek
etkili olacaktir. Ornegin: ekmek, sebze ve peynir Rullanarak palyaco yiiz( yapmak veya sebzeleri
(pisirilmis sebzeler de kullanifabilir, rnegin firinda pisirme) Rip seklinde dograyarak Riicik hayvan
seRilleri yapmaR gibi basit fikirler yemek saatini Reyifli anlara dénusturebilir.

24 https://jamanetwork.com/journals/jamapediatrics
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COCUKLARIN SAGLIKLI BESLENME TABAGI

Kidl's Heal’r@ I:'aTn_g Plafe

Cocuklarin Saglikli Beslenme Tabag (Harvard TH. Chan) cocuklara saglikli gidalar tiketme ve aktif
olma konusunda egitim veren ve bu Ronuda onlari destekleyici faaliyetler yuriitenlerin faydalanabi-
lecegi gérsel bir Rilavuzdur. Grafikte sagliRli yiyecek ve atistirmaliRlar secme Ronusunda ilham verici
eniyi yiyecer tercihlerine iliskin 6rneklere yer verilmesi géze carpmaRta ve saglikli olma denkleminin
bir parcasi olan fiziksel etkinligin 6nemi vurgulanmaktadir.

Cocuklarin Saglikli Beslenme Tabagi, ABD Tarim Dairesinin MyPlate (Benim Tabagl) imgesinde ortaya
konulan gorsel Rilavuzu zenginlestirmekR amaciyla Harvard TH.Chan Halk Sagligr Okulunda calisan
uzmanlar tarafindan mevcut bilimsel uygulamalar esas alinarak hazirlanmistir. Beslenmenin kali-
teli olmasina daha fazla odaRlanan Saglikli Beslenme Tabag ile CocuRlarin Tabagi her ne kadar ayni
mesajl iletse de iRincisi daha ziyade cocuRlara saglikll beslenme aliskanliklarinin 6gretilmesini Ro-
laylastirmaR icin tasarlanmistir.

f"’ Q  SAGLIKLI VE DENGELI BESLENME
» J DIYETININ GERGEKLESTIRILMES|

Cesitli yiyeceRlerden tiiketmeR yemeRlerimizin daha ilgi ceRici ve renkli olmasini saglar. Bu ayni
zamanda saglikll ve dengeli beslenmenin de anahtaridir ¢inRU her bir yiyeceR makro besinlerle
(Rarbonhidrat, protein ve yaglar) mikro besinlerin (vitaminler ve mineraller) bir arada bulundugu
essiz bir yapiya sahiptir. CocuRlarin Saglikli Beslenme Tabagi dogru beslenme tercihleri yapmamiza
yardimci olan bir kilavuz niteligindedir. Tabagin yarisini renkli sebze ve meyvelerle doldururken (veya



bunlari atistirmalik olarak tercih ederek) diger yarisini ise tam tahillarla ve saglikli proteinlere ayirin:

o Sebzelerin miktari ve cesitliligi ne kadar fazla olursa o Radar saglikli olur;

e Patates ve patates Rizartmasi Ran seRerini olumsuz etkiledigi icin sebze olarak Rabul
edilmezler;

o Her renkten coR fazla meyve yiyin;

e Meyve suyu yerine tim veya dilimlenmis meyveleri tercih edin (meyve suyu tiiRetimini
giinde bir bardak ile sinirlandirin);

e [nazisleme tabi tutulmus tam tahillari veya bunlardan yapilan Grtnleri tercih edin. Tahillar

ne Radar az islenirse o kadar fazla faydali olur. Tam tahil, tam bugday, bulgur, kinoa ve bun-
lardan dretilen tam tahil maRarna ve %100 tam tahildan yapiimis beyaz ekmeR Ran seReri
ve insUlin seviyesini piring, ekmeR, pizza hamuru, makarna ve islenmis diger tahillara nis-
peten daha az etkiler. Balik, yumurta ve beyaz etin yani sira bakla, bezelye, sert Rabuklu
yemisler ve diger bitRi Raynakli saglikli protein seceneRlerini tercih edin. Kirmizi et tURetimini
sinirlandirin (dana eti, Ruzu eti) ve islenmis et (pastirma, salam, sosis, sucuk) tiketmekten
kRacinin. Yaglarin beslenmemizde énemli bir yere sahip oldugunu ve asil énemli olan seyin
tiketilen yagin tirt oldugunu unutmayin. Doymamis yag orani yiiRseR yiyecekleri (Grnegin
balik, sert kabuklu yemisler, tohumlar ve saglikli bitkisel yaglar) diizenli olarak tiiketmeli
ve doymus yag orani yiiRseR yiyeceRleri (Gzellikle kirmizi et) sinirlandirmaliyiz. Yemeklerde,
salatalarda ve sofradaki diger sebzelerde sizma zeytin yagi, kanola, misir, aycicegi ve fistiR
yag gibi saglikli bitkisel yaglari Rullanin. Tereyagi Rullanimini sadece 6zel durumlarda Rul-
lanmak (zere azaltin.

Sofrada beyaz ete diger yiyeceRlere nazaran daha az yer verilmeli:

e Aroma eklenmemis sit, sade normal yogurt, az miktarda peynir ve seker eRlenmemis diger
sut drdnlerini tercih edin;

o St ve sUt Grinleri Ralsiyum ve D vitamini bakimindan zengindir faRat sat driinleriyle ilgili
arastirmalar devam ettigi icin ideal tiketim miktari hen(z belirlenmemistir. Az veya hic sit
tURetmeyen cocuRlara Ralsiyum ve D vitamini takviyesi vermenin gereRli olup olmadigini
dgrenmeR icin doRtora basvurulmal;

e fiziksel bakimdan aktif oldugumuzda, yemeRlerde veya atistirmaliRlarla birlikte su icilebilir:
susuzlugu gidermenin en iyi yolu su icmektir. Normal su seRer icermez ve en yaRin musluk-
tan ulasilabilir;

e Sodadaki Radar fazla seRer icerebilecegi icin meyve suyunu giinde RicUR bir bardakla
sinirlandirin. Soda, meyveli iceceRler, ok fazla Ralori iceren ve neredeyse baska hic bir besin
icermeyen sporcu icecegi gibi seRerli iceceRlerden Racinin. Sekerli iceceRlerin tiiRetilmesi
zaman icerisinde Rilo almays, tip 2 diyabete, Ralp hastaliklarina ve diger saglik sorunlarina
neden olabilir.

Genel olarak ana mesaj beslenmenin Ralitesine odaklanmaktir. Sebzeler (patates disindakiler),
meyveler, tam tahillar, baklagiller gibi karbonhidrat bakimindan zengin bazi yiyeceRler seker, pa-
tates ve beyaz undan dretilen yiyeceRlerden cok daha saglikli oldugu icin tiketilen Rarbonhidrat
miktarindan ziyade tiRketilen Rarbonhidratin tir( énemlidir. Cocuklarin Saglikli Beslenme Tabaginda
seRerli iceceRlere, tatlilara ve diger abur cubur yiyeceRlere yer verilmez. Bu tir yiyeceRler ginliR
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tURetime uygun olmadigi icin coR nadir tiketilmelidir. CocuRlarin Saglikli Beslenme Tabagi diger
yaglarin yerine sagliRll yaglarin Rullanimini desteklemektedir.

Q} 10 . COCUKLARIN YEMEKTE BAGIMSIZ
- 1Y) oLmALARI

Cocugun bagimsiz olmasi yalnizca anne ve baba tarafindan verilen kapsamli ve iyi bir egitimle de-
gil zamanla elde edilen egitimsel stratejilerle gerceRlesir. Heniz Riiciik yasta oldugu icin cocugun
her seye ihtiyac duydugunu distnen ebeveynler streRli olarak cocuga miidahale edereR cocugun
bagimsizlig tecriibe edebilecegi durumlari ortadan kaldirmaktadir. Cocugun bagimsizlik kazanmasi
icin ev icinde gerceklestirilecer eylemler cocugun aRtif ve bagimsiz bir disiince yapisi kazanmasina
yoneliR atilacak ilk adimdir.

CocuRlarda bagimsizlik kavramini aciklarken cocuRlarin tam bir 6zglirliR icinde 6gle yemegini keyifle
yemeleri gereRtigine dair gorisler ileri siriilen Montessori Yonteminden bahsetmeden gecmemiz
dogru olmaz. Montessori Yontemi iyi bir egitimdi, felsefeci, doktor, cocuk néropsikiyatristi ve italyan
bilim adami olan Maria Montessori tarafindan gelistirilmis ve uluslararasi alanda zamanla kendi adiy-
la anilmaya baslanmis bir egitim sistemidir. Tim diinyada yaRIasik 20.000 oRulda dogumdan 18
yasina Radar cocuRlara bu yontemle egitim verilmeRktedir. Montessori egitim bilimsel olarak bagim-
sizliga, bireyin Rendi egitim yolunu secme Gzgirligune (belirlenen limitler dahilinde) ve cocugun
dogal fiziksel, psikolojik ve sosyal gelisimine saygl gdstermeye dayanmaktadir. Egitim bilimcilere
gore cocuRlarin bagimsizlik kazanabilmesi icin ebeveynler cocuklarina Rendi ihtiyaclarini giderebi-
leceRlerini Ustelik bunu gayet iyi yapabileceRlerini veya diger bir ifadeyle kendi Rendilerine yemeyi
OgrenebileceRlerini, sofrayr Rurup Raldirabileceklerini, masayi temizleyebileceRlerini, su doldura-
bileceklerini hatta kendi yiyeceRlerini yardim almadan kesebileceRlerini géstermeleri (6gretmeyin,
6rneRler ve canlandirma yoluyla nasil yapildigini gdsterin) gerekmektedir.

Montessori ve Waldorf egitim bilimi yontemlerinde tesvik edilen stratejilere ve etRinliRlere dair 6r-
nekler:

Cocuk bulunan evlerde ortam cocuk dostu olmalidir: cocuklarin rahatlikla yemeR yiyebilecegi, tir-
manmalarl gereRmeyen, beraberindeki Risilere yemeR sunarak bagimsiz olmayi 6grenebilecekleri
alcak bir masa ve uygun sandalyeler (cocuklar masaya dokunacag), hissedecegi ve bundan keyif ala-
cagl icin ahsap malzeme 6nerilir). Bu konuda evde cocuklarla birlikte ortak Rararlar alinabilir: alcak
masa yalnizca kahvalti ve atistirmaliklar icin Rullanilabilir, bdyleliRle cocugun aile ile birlikte yemek
yerRen oturacagl daha yiRseR ve Rullanimi kolay baska bir sandalyesi de olmus olur. CocuRlarin
bagimsizlik Razanmasini RolaylastirmaRk icin yemeRte yaslarina uygun ve Rolay tutabilecekleri ¢atal



ve bicaRlarin, diRRatli bir sekilde tutabileceRleri tabak ve bardaRlarin kullaniimasi, sandalye veya
y(iRseR taburelerin hem masaya uzanabilecekleri hem de yardim almadan inebileceRleri y(ikseRlikte
olmasi 6nemlidir.

CocuRlar sira disidir: RicUR yaslarda bile yemeR yapabilir, hamur yogurabilir, Resebilir ve meyve sika-
bilirler; yemek pisirme ile ilgili bazi isler génul rahathgiyla cocuRlara verilebilir: portakal ve limonlarin
sikilmasI; muzlarin Reskin olmayan bir bicakla kesilmesi; eRmege recel strilmesi; pizza hamurunun
yogrulmasi ve (zerine malzemelerin serpilmesi; biskivi hamurunun yogrulmasi ve sislenmesi; Rek
karisimindaRi malzemelerin tartilmasi ve Raristiriimasi. Yiyeceklerin Rivamlarini, nerede yetistik-
lerini, Rokularini ve tatlarini 6grenerek yiyeceklere asinalik kazanmalari icin cocuklarin mutfakta
yasanan strece dahil edilmeleri dnemlidir. Kendi dogradiklari sebze veya meyveleri pisirince bunlari
tatma Ronusunda daha az ¢eRingen davranmaktadirlar. Masayi Rurma, temizleme ve sofra takimla-
rini masaya yerlestirme islerine cocugun Ratilmasini saglayin.

Yere dUst(g0 zaman Rirlacagy icin cam veya porselenden dretilmis sofra esyalarinin kullanilmasi éne-
rilmeRtedir. Bu sayede cocuk Rolay Rirllanesyalarin dikRkatlibir sekilde tutulmasi gerektigini kendi ken-
dinedgrenecektir. CocuRlarevde temizliR yapilacagizaman heyecanlanir: yerleripaspaslama, tozalma,
stplrme, bulasik yiIkama, camasirlarin makineye doldurulmasi, bulasiklarin makineye doldurulmasi.
Onlari bu tir islere tesvik etmeR ve vazgecmemelerini saglamak icin bu firsat degerlendirilmelil Ma-
sayI toplama ve temizleme Ronusunda ebeveynlerine yardim etmeleri istenmeli; etrafi ne kadar coR
RirlettiRlerini fark etmelerini saglamak icin bu uygun bir yontemdir.

Yerlere yiyeceR dokerlerse temizlemeleri gereRir. Montessori yonteminde bu durum hata
deneyimi ile yani yere déRulip etrafi Rirleten yiyecekleri yerden almanin coR sikici oldu-
guna dair otomatik olaraR deneyim kazanmalariyla aciRlanmaktadir! Monotonlugun bu Ro-
nuda 6nemli bir etken oldugu unutulmamali: masaya sureRli ayni yiyeceRler Rondugun-
da cocuklarn bir cogu bunlardan yemez. Icerik malzemelerinde ve hazirlanan yiyeceklerde
yeterli cesitlilik saglanmali: alisverise giderken cocuklar da gotirtlmeli, sebzelerin tadina bak-
malarl, renge, RoRuya, doRuya ve glzel gérinimiine gore sebze secmeleri icin tesvik edilmeliler.
Bunun tam aksine, bazi insanlar ise streRli olarak ayni seyleri yemeR isterler. Cocuklarin favori
yiyeceRlerini her glin baska bir yiyecekle uyumlu seRilde hazirlamak tamamen velilerin becerisine
Ralmistir.

Ayni ortamda bulunan Risilerin yiyeceklerinin benzer olmasi saglanarak farkli yiyeceklerden Racinil-
malidir: Cocuklarin yiyecekler konusunda secici olmalarini 6nlemenin sirri budur. lIk 6nce sebzeleri
servis edin sonra digerlerini. En ac olduRlari anda bunu yapmak sebze yemelerini saglamada konu-
sunda en etRili yéntemdir. Sonuc olarak, her cocugun kendine ait bir damak tadi oldugunu Rabul
etmeliyiz: bazi yiyecekleri gerceRten sevmiyorlar fakat yine de denemeleri gereRen coR fazla yiyecek
mevcut!
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