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ONSOz

Yasamin her doneminde saglikli ve kaliteli bir yasam igin yeterli ve dengeli beslenmek en
temel kosuldur. Blyiime ve gelismenin hizlandigi ayrica 6grenmenin éneminin arttig1 okul ¢agi
dénemlerinde yeterli ve dengeli beslenme daha da 6nemli hale gelmistir. Okul ¢cagi cocuklarinda
enerji ve besin Ogelerinin yetersiz alimi, bilylime, gelisme ve okul basarisini koti yonde
etkileyebilir. Yetersiz ve dengesiz beslenme malnutrisyon, diyabet, kalp damar hastaliklari,
sismanlik gibi bircok hastaliga ve ayrica besin Ogesi yetersizliklerine sebep olur. Okul cagi
cocuklarinda saglkli beslenme 6grenme ve kavramayi da etkileyebilir. Yetersiz ve dengesiz
beslenen gocuklarin okul basarisinin diismesi beslenme aliskanliklariyla iliskilendirilir.

Cocuklarin kisiligi okuléncesi donemde sekillenmekte ve yetiskinlik cagindaki davraniglari
Uzerinde etkili olacak aliskanliklar bu zamanda goérilmektedir. Ayni sekilde gocuklarin bu
yaslarda kazandigi yemek yeme aliskanligi da yasaminin daha sonraki dénemlerini olumlu ya da
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Saglikh beslenme aliskanliklarinin temeli ¢ocukluk
doneminde atilir. Bu ¢aglarda verilecek egitim birey olma yolundaki ¢ocuk igin cok dnemlidir.

Beslenme cantasi saglikli beslenme acisindan érnek teskil etmelidir. ilkégretim cagi
cocuklari arasinda okula beslenme gantasi getirme aliskanligi yaygindir ancak, bu beslenme
¢antalarinin besin gruplari agisindan degerlendirme yapildiginda, tahila dayali oldugu, hazir
meyve suyu, seker, cips gibi saglikh olmayan besinleri igerdigi saptanmistir. Beslenme
¢antalarinin daha dogru sekilde hazirlanabilmesi icin ¢ocuk, ebeveyn ve sinif 6gretmenleri

bilinclendirilmelidir.



OZET

Saglkli beslenme, yeterli ve dengeli beslenmeyle mimkindir. Yeterli ve dengeli
beslenme ise viicut gelisimimizin ve hayatimizin devami igin gerekli olan besin 6gelerinden
yeteri miktarda almaktir. Genellikle 5 yasindan sonra ¢ocuklarin okula baslamasiyla birlikte
yasamlarinda kokli degisimler meydana gelmektedir. Bu kokli degisimin meydana geldigi
durumlardan en temel olani da beslenme dizenleridir. Cocuklarin bu dénemde kazandiklari
ahiskanliklar yasamlarinin sonuna kadar onlarla kalr. Bu aliskanligin kazandirilmasi igin de ilkokul
siralari 6nemlidir. Beslenme aliskanligl kazandirilmasi i¢in de evden hazirlanip getirilen 6rnek
olabilmesi agisindan beslenme gantasi 6nemlidir. Bu dogrultuda bu proje beslenme gantasi nasil
olmalidir sorusunu cevaplandirarak 6grencilere saglhkl beslenme aliskanhgi kazandirmak ve bu
konuda egitim vermek amaciyla planlanmis ve ylrGtilmustir.

Bulundugumuz pandemi siireci gbz 6nline alinarak herhangi bir sorun yasamamak igin
maske, mesafe ve sosyal mesafeye dikkat edilmistir. Erzurum il Milli Egitim Mudrligi'nin
belirledigi 23.12.2021 tarihinde Vali Vefik Kitapgigil ilkokulu’nda dérdiincii sinif 6grencilerine
saglikh beslenme ve beslenme ¢antasi ilgili egitim yapilmistir. Beslenme egitimi ile ilgili glincel
olan bilgiler tartisilmis, 6grencilere saglikh beslenme ile ilgili brosir ve beslenme cantasi
dagitilmistir. Belirlenen saatlerde 50 dakika egitim verilmis ve sonraki 10 dakika 6grencilerin
egitim hakkindaki dislinceleri ve sorularina ayrilmistir. Egitimde toplan 75 adet dordiinci sinif

o0grencisine ulasilmistir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme cantasi, okul ¢agi, saglikli beslenme



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Turii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman
Calisma, 23.12.2021 tarihinde Erzurum il Milli Egitim Midirligine bagh Vali Vefik Kitapcigil

llkokulu’nda gergeklestirilmistir.

Projenin Uygulanigi

Projede saglikh beslenme ve beslenme cantasi temali egitim icin egitim sunulan
hazirlanmis ve asagidaki program dahilinde okul yoneticileriyle iletisim kurularak 23.12.2021
tarihinde yonetim ve sinif 6gretmeninin uygun gordigl saatte okula giderek proje ekibi
tarafindan ylz ylze egitim yapilmistir. Egitim, yaklasik 50 dakikalik teorik bilgi, saghkli
beslenme temali videolar ve 10 dakikalik soru cevap bdélimlerinden olusmustur. Egitimin
sonunda sinif 6gretmeninin gozetiminde beslenme ¢antalari ve igerisinde brostirler ¢ocuklara

dagitilmistir. Egitimde toplam 75 adet dordiinci sinif 6grencisine ulasiimistir.



EGITiM ve BESLENME CANTASI, BROSUR DAGITIMI
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klar, beslenme ¢antanizi
asagidaki besinlerden
secerek olusturabilirsiniz
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kemiklerimizin iyilesmesi proteinler
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karbonhidratlardan gelen enerjive

Vicudumuzun ihtiyag BB
duydugu besin — 5
maddelerinin, viicudun
vucudumuzun enerjl ihtiyacim

tuketilmesine dengeli karslar.
- P viminer |
Vitaminler, viicudumuzda

beslenme denir.
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unlerimizde
karbon idrat,protein, yag,

itaminler viicudumuzun direncini
arttirarak bizi hastaliklara karsa

vitamin, su ve mineral
ceren besin maddelerinden
dengeli ve yeterli
miktarlarda almahiyiz. n ‘ Lo




