

[image: logo]







T.C.
ATATÜRK ÜNİVERSİTESİ
TOPLUMSAL DUYARLILIK PROJELERİ UYGULAMA VE ARAŞTIRMA MERKEZİ


“Beslenme Dedektifleri”
Proje Kodu: 60892A679C27A
SONUÇ RAPORU


Proje Yürütücüsü:
Prof. Dr. Esen TAŞĞIN
Sağlık Bilimleri Fakültesi




Temmuz, 2021
ERZURUM
İÇİNDEKİLER
Önsöz	3
Özet 	4
Materyal ve Yöntem 	5
Proje Uygulamasına Ait Görseller	7
Sonuçlar	19
[bookmark: _GoBack]

ÖNSÖZ
Beslenme; yaşamımızı sürdürmek,  büyüme ve gelişmemizi sağlamak,  sağlığımızı iyileştirmek, korumak ve  geliştirmek için gerekli olan besin  ögelerini vücudumuza almak ve on-  ları vücudumuzda kullanmaktır. Sağlıklı beslenmenin temelinde yeterli ve dengeli beslenme gelmektedir, bu da ; vücudumuzun büyümesi, yenilenmesi  ve çalışması için gerekli olan enerji ve besin ögelerini yeterli miktarda vücudumuza alarak olur.
	Sağlıklı beslenmenin en etkili  yollarından biri ürünleri bilinçli  olarak satın almaktır. Etiket üzerinde yazan beslenme  bilgileri, ürünün bize sağlayacağı  fayda veya zararlar hakkında önemli bilgiler içerir. Satın alınan bir  ürünün etiketi üzerin porsiyon, kalori, yağ, tuz, karbonhidrat, protein, vitamin, lif, mineral vb. içerikleri gösteren beslenme bilgileri  bulunur.  Herhangi bir ürün satın alındığı zaman üzerinde bulunan etiketi  mutlaka okunmalıdır. Etiket okuma alışkanlığı kazanmak, etiket bilgilerinin ne anlama geldiğini bilmek hazır gıdaların tüketimi açısından oldukça önemlidir, çünkü bize  ürünün sağlayacağı fayda  veya zararlar hakkında önemli  bilgiler verir. Bu ne nedenle besin etiketi  okuma bilincinin oluşturulması ve yaygınlaştırılması oldukça önemlidir. Bu bilincin özellikle ilk ve orta okul dönemlerindeki  çocuklara aşılanması çok daha önemlidir.



ÖZET
Besin etiketi üretici ve tüketici arasında önemli bir araçtır. Besin etiketi okuma beslenme eğitimlerinde önemli bir yere sahiptir. Ayrıca besin içeriği hakkında tüketiciye bilgiler sağlayarak tüketicilerin yeterli ve dengeli beslenmesine yardımcı olmaktadır. Ülkemizde çocukluk çağı obezitesinin artmasıyla çocuklarda beslenme eğitimi ön plana çıkmıştır. Bu eğitimin basamaklarından biri de besin etiketi okuma alışkanlığının geliştirmesidir. Özellikle okul temelli eğitimlerle çocukların besin etiketini daha etkin kullanımı ve sağlıklı seçimler yapması sağlanabilir. Ancak ülkemizdeki literatür incelendiğinde çocuklarda besin etiketi okuma eğitimlerinin daha geri planda kaldığı görülmektedir. Bu çalışma ortaöğretim öğrencilerinin sağlıklı besin tercihleri yapabilmeleri ve besin etiketlerinde yer alan bilgileri kullanabilmeleri için farkındalıklarının artırılması amacı ile planlanmıştır.
Bulunduğumuz pandemi süreci göz önüne alınarak herhangi bir sorun yaşamamak için öncelikli olarak Erzurum Milli Eğitim Müdürlüğü ile görüşülmüş, eğitim verilecek okullar belirlenmiş ve gerekli izinler yazılı olarak alınmıştır. Mayıs ayında, Erzurum İl Milli Eğitim Müdürlüğü’nün belirlediği tarih ve saatte İMKB İnönü Ortaokulu, Gazi Ortaokulu, Saltukbey Ortaokulu, Ömer Nasuhi Bilmen Ortaokulu, Atatürk Ortaokulu ve Osman Gazi Ortaokulu’nda “Beslenme Dedektifleri” eğitimi için takvim oluşturulmuştur. Zoom online platformu üzerinden okul tarafından belirlenen derslere sınıf öğretmenleri ile bağlanılmış 50 dakika süre ile eğitim verilmiş, son 10 dakika soru ve cevap bölümü ile öğrencilerden gelen sorular cevaplandırılmıştır. Okul müdürü ve sınıf öğretmenin izniyle çeşitli kayıtlar veya  eğitimlerin fotoğrafları alınmıştır. Eğitim sonrasında eğitime katılan öğrenciler için her bir okula verilen eğitim içeriğine uygun hazırlanmış olan yirmi beşer adet el broşürü posta yolu ile veya elden ilgili okullara ulaştırılmıştır. 
 Bu proje Atatürk Üniversitesi Toplumsal Duyarlılık Projeleri tarafından desteklenmiştir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, besin etiketi, obezite

MATERYAL VE YÖNTEM
Araştırmanın Türü
Bu çalışma bir Toplumsal Duyarlılık Projesi’dir.
Araştırmanın Yapıldığı Yer ve Zaman
Çalışma,  27.04.2021-04.05.2021 tarihleri arasında Erzurum İl Milli Eğitim Müdürlüğüne bağlı İMKB İnönü Ortaokulu, Gazi Ortaokulu, Saltukbey Ortaokulu, Ömer Nasuhi Bilmen Ortaokulu, Atatürk Ortaokulu ve Osman Gazi Ortaokullarında  gerçekleştirilmiştir.
Projenin Uygulanışı
Projede Beslenme dedektifleri temalı eğitim için Besin etiketi okuma konulu eğitim sunuları hazırlanmış ve aşağıdaki program dahilinde okul yöneticileriyle iletişim kurularak en programda belirtilen saatler veya okulun uygun gördüğü saatler için zoom bağlantılı ID adresleri alınıp okullarla paylaşılmıştır. Sunum yapacak öğrenci ve hoca eşliğinde yaklaşık 50 dk süreli eğitimler verilmiş, 10 dk soru cevap bolümü yapılmıştır. Eğitimlerde teorik bilgi, besin etiketini içeren animasyonlar ve küçük ödüllü  soru cevap bölümlerinden oluşmuştur.

Proje çalışmaları tamamlandıktan sonra projede yer alan okullara projedeki konuyu kapsayan 3 farklı el broşürleri hazırlanarak batırılmış ve ilgili okullara elle teslim edilmiştir.

Beslenme Dedektifleri Eğitiminin verildiği okullar ve eğitimin tarih ve saatleri
	1
	İMKB İnönü Ortaokulu
	27 Nisan 2021    13:00-14:00

	2
	Gazı Ortaokulu
	3 Mayıs 2021  13:00-14:00

	3
	Saltukbey Ortaokulu
	3 Mayıs  2021    14:00-15:00

	4
	Ömer Nasuhı Bılmen Ortaokulu
	4 Mayıs  202113:00-14:00

	5
	Atatürk Ortaokulu
	4 Mayıs  2021  14:00-15:00

	6
	Osman Gazı Ortaokulu
	4 Mayıs 2021 15:00-16:00
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PROJE UYGULAMASINA AİT GÖRSELLER
Projede hazırlanarak dağıtılan broşürler
1. Broşür 
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2. Broşür 
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3. Broşür 
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Projede gerçekleştirilen online eğitim sunumları
6 ortaokulda belirlenen tarih ve saatlerde zoom bağlantılı online platformda verilen eğitimlere ait fotoğraflar aşağıda sunulmuştur. Herbir oturuma beklenen sayılarda öğrenci katılımı sağlanmış olup, oturumların herbirisinde okul bir okul temsilcisi de (müdür, müdür yrd.  veya sınıf öğretmeni) katılmıştır.
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Bazı eğitimler sonunda öğrencilerle eğlenceli oyunlar oynanmış kazananlara posta yoluyla hediyeler gönderilmiştir.
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“Beslenme dedektifleri –etiket okuma” konusunu içeren broşürler hazırlanarak sunum yapılan okullarda okul yöneticilerine teslim edilerek eğitime katılamayan diğer öğrencilerinde faydalanması için görünür yerlere (kütüphane, okul panosu vb.) konulması sağlanmıştır.
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SONUÇLAR
Okullarda verilen eğitimler esnasında bu gruptaki öğrencilerin etiket farkındalıklarının olmadığı gözlenmiş, seminer sonunda  elde edilen geri dönütler değerlendirildiğinde ise bu tür etkinliklerin bu gruptaki öğrenciler için oldukça önemli olduğu gözlenmiştir. Okul yönetici ve temsilcilerinin de bu konu ile ilgili olumlu görüşleri de yapılan çalışmayı desteklemiştir. Bu nedenle  çalışmanın sonraki dönemlerde tekrarlanabilirliğine ve daha geniş öğrenci kitlelerine ulaşılması gerektiği sonucuna varılmıştır.
“Beslenme dedektifleri –etiket okuma” konusunu içeren broşürler hazırlanarak sunum yapılan okullara gönderilerek eğitime katılamayan diğer öğrencilerinde faydalanması sağlanmıştır.
Projemizi destekleyen Atatürk Üniversitesi Toplumsal Duyarlılık Projeleri Uygulama ve Merkezi’ne ve projemizin uygulanması için gerekli izinleri ve ortamı sağlayan İl Milli Eğitim Müdürlüğüne ve bağlı okul yönetimlerine teşekkür ederiz.
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BESINLER BIZE NE SAGLAR?
BESINLER NE iSE YARAR?

* Besinler bize enerii verir,

* Besinler buytime ve gelismeyi
saglar,

* Besinler bizi hastaliklardan korur.

BESINLERIN GOREVLERI
NELERDIR?
> Besinler enerji vericidir.
» Besinler ayni zamanda yapici ve
onaricidir.
» Besinler diizenleyici bir 6zellige
sahiptir.
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BESIN ETIKETi

Gida maddesini tanitici her tirlti yazil
veya basili bilgi, marka, damga ve
isaretleri iceren ve gida ile birlikte
sunulan veya ambalajinda basili bulunan
tanitim bildirimi seklinde
tanimlanmaktadir.
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BESIN ETIKETINDE YAZANLARDAN
AZALTMAMIZ GEREKENLER

+ Doymus yag: 1 paket driinde 1
gramdan daha az doymus yag

olmasi gerekir.

Trans yag§: Alinan dranlerin trans
yag icermemesine veya 1 paketinde
en fazla 0,5 gram icermesine dikkat
etmek gerekir.

Tuz: Paketli gidalarin 100 graminin
1,25 gramdan fazla tuz icermemesi
gerekir.

Seker: Paketli bir Grinin her
porsiyonunda en fazla 9 gram seker
bulunmas: gerekir.

BESIN ETIKETINDE YAZANLARDAN
ARTTIRMAMIZ GEREKENLER

- Lif
Tam tahilli yazisina bak.

Bunun icin 1 pakette en az 2gr lif
iceren ekmekleri, krakerleri,
makarnalari kahvaltilik gevrekleri
seg.

Vitaminler ve mineraller

Vitamin ve minerallerin alinmasinda
bir engel yoksa gida etiketinde A
vitamini, C vitamini, B vitamini,
potasyum, kalsiyum, demir yazan
gidalar tercih etmek saglik
acisindan avantaj saglar.
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Gunde en az1,5-2 litre su
tuketmeliyiz.

Fastfood, abur cubur gibi
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gostermeliyiz. Paketli gida
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Besin Etiketi

psagllkll secimler yapma-
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BESIN ETIKETI NASIL
OKUNUR?

Aldiginiz Griintin etiketi dizerin-
de yazan beslenme bilgileri,
Griintin size saglayacagi fayda

veya zararlar hakkinda énemli
bilgiler igerir.

Herhangi bir iiriin satin aldigi-

inde bulunan etiketi

mizda iz
mutlaka okumaliyiz. Etiketin ice-
riginde yazili olan ve baslica
dikkat etmemiz geren bazi
maddeler sunlardir:

1. Porsiyon
Bu bslimde tek bir porsiyon biyiklii-
§iinii ve paket basina toplam porsiyon
sayisi yer alir.

2. Kalori

Besin etiketlerinde iiriiniin 1 porsiyonu-
nun, 1 paketinin veya 100 graminin be-
sin degerleri olabilir.

3. Yaglar, Kolesterol ve Tuz
Tiikettigimiz doymus yag ve tuz miktari-
ni sinirlandirmaya ve mimkiin oldugun-
ca trans yag tilketmemeye 5zen goste-
rin.

4. Karbonhidrat, Protein, Vitamin ve
Mineraller

Tiikettigimiz seker miktarini sinirlandi-
nirken lif, vitamin ve mineral tiketiminizi
artirmaya calisin. Bir besin 5gesini daha
fazla tiketmek istiyorsaniz (If gibi),
giinliik degeri %20 veya iizerinde olan
daha iriinleri tercih edin.

“Etiket okumak zaman kaybi deg
aksine hayatiniza zaman eklemenizi
saglar.”

ATATURK UNIVERSITESE
‘SAGLIK BILIMLERI FAKULTEST

SAGLIKLI BESIN SECIMINDE
HERKES BIRER BESLENME
DEDEKTIFi!

ETIKET OKUMA;
SAGLIKLI URUNLERI
TANIYABILME
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Beslenme Nedir?

Beslenme; yasamimizi siirdiirmek,
biiyiime ve gelismemizi saglamak,
saghgim stirmek, korumak ve
gelistirmek icin gerekli olan besin
sgelerini viicudumuza almak ve on-
lari vieudumuzda kullanmaktr.

Yeterli ve dengeli bes-
lenme; Viieudumuzun
biiyiimesi, yenilenmesi
ve calismasi igin gerel
olan enerji ve besin égelerini yeterli
miktarda viicudumuza almaktr,

Dengeli ve yeterli beslenme igin be-
sinler 4 ana besin grubuna ayrilmis-
r;

-+ Sutve siit arinleri

+ Et,yumurta ve kuru-
baklagiller

«  Ekmekve tahillar

. Sebze ve meyveler

Besinlerin tilketiminden sonra vii-
cuda alinan besinler sindifime ug-
rayarak besin dgelerine parcalanir
ve viicut isleyisini saglamak icin
dokulara tagmnir.

Besin 83eleri;

- Karbonhidratlar
- Proteinler

- Yaglar

- Vitaminler

«  Mineraller

+ Su

olarak siniflandiriimaktadir.

Besin Etiketi Nedir?

Her gidanin ambalajinin tizerin-
de veya gidaya yapistinimis se-
kilde bulunur.

Gidanin ad, bilesenler listesi,
alerjen bileenler, net miktar, tav-
siye edilen tiiketim tarihi veya
son tiiketim tarihi, 5zel muhafaza
kosullari veya kullanim kosullari-
nin yazdigi kisimdir.

BESIN ETIKETINi NEDEN
OKUMALIYIZ?

Saglikli beslenmenin en etkili
yollarindan biri tirtinleri bilingli
olarak satin almaktr.

Etiket iizerinde yazan beslenme
bilgileri, ize saglayacagi
fayda veya zararlar hakkinda
snemli bilgiler icerir.
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