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ONSOz

Yiyecek icecek sektori, her tlkenin kendi Gretimine ve mutfagina gore degisen temel bir
pazardir.TUm canlilarin yasaminin devami igin gerekenler; oksijen, besin ve sudur. Saglikli yasam
bu temel ihtiyaclarin temini kadar, dengeli alimina, tiiketilen miktarina ve kalitesine de baghdir.
Saglikli beslenme dedigimiz zaman kast edilen aslinda dengeli ve donlisimli beslenmedir.

Beslenme aliskanliklari, karaciger saghgini dogrudan etkiliyor. Yagh gidalarin yani sira,
sekerli ve tuzlu yiyecekler de karaciger sagligina zarar veriyor. Lif orani yliksek olan yiyeceklerin
karacigerin en iyi sekilde c¢alismasina yardimci oluyor. Paketli atistirmaliklarin zararlari
konusunda bilim insanlari bizi uyariyor. Karaciger saghgini olumlu ve olumsuz etkileyen gidalar

hakkinda bilgi sahibi olmamiz gerekiyor.



OZET

Yetersiz ve dengesiz beslenme ya da ya da beslenme bozuklugu, bagisiklik sisteminin
zayiflamasina, hastaliklara karsi savunmasiz hale gelinmesine, fiziksel ve zihinsel gelisimin
bozulmasina ve Uretkenlik kaybina yol agabilmektedir. Bu durum genellikle yoksulluk, beslenme
algisi ve beslenme uygulamalarinin dogru olmamasi, hijyen ve gida glvenliginin yetersiz
olmasiyla ortaya ¢ikmaktadir.

Kimi insanlar yemek icin yasarlar, canlarinin istedigini bilingsizce dogrumu yanlis mi diye
sorgulamadan ve sadece gegici bir zevk igin yerler. Ancak gliniin birinde bu kisiler highir sey
yiyemez hale gelebilirler. Genellikle 40-50 |li yaslardan sonra bu umursamaz yeme
davranislarinin cezasi kronik hastalik olarak karsilarina ¢ikabilir.

Bu proje ile ilgili olara 6zellikle ¢cocuklarin ve genglerin yaygin olarak tukettikleri gidalarin
hangilerinin glinlik yasam kalitesini azaltacak etkilere sahip olduklarini, ileriki yaslarda hangi
olumsuz saglik bozukluklarina maruz kalacagl konusunda bilgi verilerek farkindalik olusturtmasi
saglanmistir. Ayrica hangi gidalari tiketmeleri sonunda yasam konforunu saglayacak
hastaliklardan uzak bir yasam siirecini elde edebilecekleri gidalar nelerdir, bununla ilgili 6nemli
bilgiler verilmistir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri merkezi tarafindan

desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Gida, besin.saglikli yasam,zararli gidalar, faydali gidalar, yanhs beslenme

aliskanlklari



ABSTRACT

SUMMARY

Inadequate and unbalanced nutrition or malnutrition can lead to weakening of
the immune system, becoming vulnerable to diseases, impaired physical and mental
development, and loss of productivity. This situation is usually caused by poverty,
perception of nutrition and inaccurate nutrition practices, inadequate hygiene and food

safety.

Some people live to eat, they eat whatever they want, without questioning
whether it is right or wrong, and only for temporary pleasure. However, one day, these
people may become unable to eat anything. Generally, after the age of 40-50, the

punishment of these reckless eating behaviors may appear as a chronic disease.

Regarding this project, awareness was raised by providing information about
which foods that children and young people commonly consume have effects that will
reduce their daily life quality, and which negative health disorders they will be exposed
to in the future. In addition, important information is given about what foods they can
consume and what foods they can obtain a life process free from diseases that will

provide life comfort.

This project was supported by Atatlrk University Social Awareness Projects

Center.

Keywords: Food, nutrition, healthy life, harmful foods, beneficial foods, wrong eating habits



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Turii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman
Proje ekibi tarafindan 08.06.2022 tarihinde saat 13.00’da Oltu Meslek Yiksekokulunda
konferans salonunda(Mavi salonda) gerceklestirilmistir. Daha sonra dinleyenlere st

dagitilmistir.

Projenin Uygulanisi

GUnumuzde, ozellikle de Ulkemizdeki tlketiciler, bilgi kirliligi Gzerine olusturulan bazi
kavramlar yuziinden yedikleri ve ictikleri gida maddelerinden endise duymaktadir. Tuketiciler,
beslenme konusunda yeterli ve dogru bilgiye sahip olmamalari nedeniyle bedensel, ruhsal ve
sosyal yonden tehdit altindadir.

Beslenme, sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini ylkseltmek igin vicudun
gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda, ¢esitlilikte ve uygun zamanlarda almak igin
bilingli yapilmasi gereken bir davranistir. Yeterli ve dengeli bir diyet olarak tanimlanabilecek iyi
beslenme ile birlikte fiziksel aktivite, saglikli olmanin temelini olusturur.

Bir omir boyu kendimize gbstermemiz gerekir. Bir émir boyu beslenmemize dikkat
etmemiz gerekiyor, ¢linkl hastalanip da saghgimizi kaybettikten sonraki saglikli beslenme
¢abalari maalesef ¢cok anlamli olmuyor! Beslenmemizden kati bir sekilde uzak tutmamiz gereken
besinlerin basinda rafine gidalar 6zellikle islem gérmis, dogalligini yitirmis, faydasini kaybetmis
olan karbonhidratlar gelmektedir.

Kronik hastaliklarin, agrili tablolarin, alerjilerin, sindirim sistemi hastaliklarinin (kabizlik,
gaz, llser, refli vb) ve sismanlik hastaliginin tedavisinde ilk adimi insanin kendisinin atmasi ve
rafine gidalardan uzak durulmasi 6nerildi. Bunlarin da baslicalar beyaz un, beyaz seker ve tim
alkollerdir. Bu 6nemli beslenme kurallarina dikkat edildigi takdirde kisi kendi bedenindeki olumlu
degisimi gorecegi belirtildi. Bunlarin dnemi anlatilarak farkindalik olusturulmasi hedeflendi.

HANGI GIDALAR TUKETILMEMELI

1- Paketlenmis abur-cubur yiyecekleri tiketilmesi konusunda sinirlamak ya da hig
tiketilmemesi gerekiyor. Hazir ve Rafine Gidaladan uzak durulmali!

2- Lifli yiyecekler, karaciger dostu oldugunun bilinmesi 6nemlidir

3- Patates kizartmasi ve hamburger siroza yol actigi unutulmamalhidir

4- Seker ve tuz tiiketimi azaltilmali, su tiketimi yeterli miktarda olmall
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5- Hicbir gazli icecegi ve eneriji icecegini tiketilmemeli ve alkolden uzak durulmali
Beyaz un yerine tam tahil unlari ve mamulleri segilmeli

-Yenilen yemeklerin miktarina dikkat edilmeli

Doydugumuz ani kollaanmali, her ne yiyorsak doydugumuz fark ettigimiz an birakilmali.
- Cok gec saatlerde yememeye 6zen gosterin.
- Yemek yerken su igilmemeli.
- Fastfood tiiketilmemeli!
- En 6nemlisi de saglikh olan besin gruplarini doniisimli olarak tiiketmeyi aliskanlik haline
getirilmeli
Hazir kahvelerin zarl oldugu bilinmeli ve bunun yerine Turk kahvesi tercih edilmeli
-Cips tlrd paketlenmis trinler,
-Hazir meyve sulari,
-Dondurulmus paketlenmis gidalar,
-Pisirilip 1sitilmaya hazir hale getirilmis trtnler,
-Konserve yemekler ve konserve Uriinleri,
-Cikolatalar, sekerlemeler, biskiviler,
-Dondurmalar ( icinde siit olmayan ve koruyucu madde miktari fazla olanlar)
-Sucuk,sosis,salam,pastirma v.b
-Cesitli tathlar (baklava ve diger ucuz tathlar)Misir surubu kullanilan tatlilar
-Trans yag iceren gidalar
-Asiri pismisirilmis yanmis gidalar(mangalda pisirilmis gidalar)
-Az pismis etler

-Acikta satilan Gidalardan uzak durulmasi gerekir

HANGI GIDALAR TUKETILMELI
1-Ginlik olarak en az 500 ml icme siti tiketilmeli
2- En az on bes ginde bir defa balik tiketilmeli

3-Yesil cay, badem, i1spanak, yabanmersini, enginar, brokoli ve karnabahar tiketilmeli

Projemizde gida, gidanin saglikla iliskisi ve saghkli gida tiketimi hakkinda bilgilendirerek
farkindalik olusturmak istedik. En énemlisi uzun ve saglkli yasamanin sirri ne yediginiz degil, ne

yemediginizdir! Slogani ile konferansta bizi dinleyenlere seslendik.
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SONUCLAR

Bu etkinlik Oltu Meslek Yiiksekokulunda gerceklestirildi. Atatiirk Universitesi Oltu
yerleskesindeki 6grencilere ve diger davetlilere konferans salonunda slayt hazirlanarak sunum
yapildi. Glinimuzde, 6zellikle de Ulkemizdeki tlketiciler, bilgi kirliligi Gzerine olusturulan bazi
kavramlar ylziinden yedikleri ve ictikleri gida maddelerinden endise duyma sebeleri tartisildi.
Tuketiciler, beslenme konusunda yeterli ve dogru bilgiye sahip olmamalari nedeniyle bedensel,
ruhsal ve sosyal yonden tehdit altinda olduklari konusunda giincel meseleler ele alindi.

Hangi gidalar tiiketilmeli veya hangi gidalar tiketilmemeli konusunda 6nemli bilgiler

verildi. Projemizde gida, gidanin saglikla iligkisi ve saglikli gida tiketimi hakkinda bilgilendirerek
farkindalik olusturmak istedik. En dnemlisi uzun ve saglikli yasamanin sirri ne yediginiz degil, ne
yemediginizdir! Slogani ile konferansta bizi dinleyenlere seslendik. Beslenme, saghgi korumak,
gelistirmek ve yasam kalitesini ylkseltmek i¢in vicudun ihtiyaglari olan besin 6gelerini yeterli
miktarlarda, cesitlilikte ve uygun zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken bir davranis
oldugu belirtildi.. Yeterli ve dengeli bir diyet olarak tanimlanabilecek iyi beslenme ile birlikte
fiziksel aktivite, saglikh olmanin temelini olusturacagl vurgulandi. Ayrica saglikh ve dengeli
beslenme hakkinda bilgi verilerek beslenmede siitiin énemi ortaya konuldu. Ozellikle cocuklarin
beslenmesi lizerinde sitiin ne kadar énemli oldugu anlatildi. K6tli beslenme ya da beslenme
bozuklugu, bagisiklik sisteminin zayiflamasina, hastaliklara karsi savunmasiz hale gelinmesine,
fiziksel ve zihinsel gelisimin bozulmasina ve Uretkenlik kaybina yol actig ifade edildi. Bu durum
genellikle yoksulluk, beslenme algisi ve beslenme uygulamalarinin dogru olmamasi, hijyen ve
gida glvenliginin yetersiz olmasiyla ortaya ciktigi konusunda bilimsel verilerle ortaya konuldu.

Kimi insanlar yemek icin yasadigi, canlarinin istedigini bilin¢sizce dogrumu yanlis mi diye
sorgulamadan ve sadece gecici bir zevk icin yedigi ifade edilmis, ancak glinitin birinde bu kisiler
hicbir sey yiyemez hale geldiklerinde sagliklarini kaybettikleri anlatildi. Genellikle 40-50 li
yaslardan sonra bu umursamaz yeme davranislarinin cezasi kronik hastalik olarak karsilarina
¢ikabildigi sonucunun kaginilmaz oldugu belirtildi.

Ozellikle cocuklarin ve gencglerin yaygin olarak tiikettikleri gidalarin hangilerinin giinliik
yasam kalitesini azaltacak etkilere sahip olduklarini, ileriki yaslarda hangi olumsuz saghk
bozukluklarina maruz kalacagi konusunda bilgi verilmistir. Ayrica hangi gidalari tiiketmeleri
sonunda yasam konforunu saglayacak hastaliklardan uzak bir yasam stiirecini elde edebilecekleri
gidalar énerilmistir. Ogrencilere saglikli yasamin bir gerekgesi siit icmenin &nemini anlatmak icin

sut dagitildi.

Projemizi destekleyerek 6grenci ve 6gretmenler i¢in ¢ok dnemli bir aktivite ortami sagladigindan

dolay1 Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama ve Merkezi ne tesekkiir ederiz.
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