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ONSOz

Yanlis pisirme yontemleri ve bunun sonucunda sagliksiz Griinlerin bu zamanda oldukga
dikkat ¢eken bir konudur. Saglkli beslenme tim insanlik igin énemli bir konudur. Saglkl
beslenmek icin saghkli Urinleri tercih etmek kadar hazirlanma asamalarinda da dogru pisirme
yontemleri kullanmak 6nemlidir. Yasadigimiz toplumda 6zellikle kadinlarin daha ¢ok yemek
pisirmesinden kaynakli olarak kadinlara yonelik saglikli yemek pisirmeyi anlatan bir proje
hedeflenmektedir. Ozellikle annelerin cocuklari icin pisirdigi yiyeceklerin ¢ogunlukla bol yagl ve
sagliksiz olduguna dair anketler bulunmaktadir. Ayrica dogru bilinen ama yanlis olan bircok
pisirme yonteminin de kullanildigi ancak bunlarin saghgi olumsuz etkiledigi toplum tarafindan
bilinmemektedir. Besinlerin dogru sekilde pisirilmesi ile sindirilebilirlikleri, duyusal kaliteleri ve
mikrobiyal kaliteleri artirilabildigi gibi, yanhs pisiriimeleri sonucunda; besin degeri kaybi, besinde
istenmeyen degisiklikler ve kanserojenik bilesikler de olusabilmektedir. Bdyle g¢alismalarin
sliphesiz basta lilkemiz icin daha sonra tim diinya icin insanlarin sagliklari Gstiinde énemli bir
etkisi olacakti.

Degisen yasam kosullari insanlari hizli ve pratik olmaya itmektedir. Bu durum mutfak
alaninda hizl olmaya ve hizli olmaya calisirken yanls yodntemler kullanilmasina sebep
olmaktadir.

Bu durum sadece ¢alisan insanlari degil ev hanimlarini da etkilemektedir. Evde yemekler onlar
tarafindan pisirildigi icin yaptiklari yanhslar tim ev halkini etkilemektedir. Bu konuda onlara bilgi
verilmesi gerekmektedir. Okul ve ders bazli olarak Saglikh Pisirme Yontemlerinin hayatimiza

girmesi ve bu slrecgte uzun vadeli galismalarin planlanmasi biyik bir 5nem arz etmektedir.



OZET

" Saglikli Pisir Afiyetle Ye " projesi ile Efkan Ala Kiiltlir Merkezi kursiyer ev hanimlarindan
olusan gruba bu alanda egitim saglanmasi ve yemek pisirirken uygulamalari amaglanmaktadir.

Projede yasadigimiz toplumda o0zellikle kadinlarin daha cok yemek pisirmesinden
kaynakh olarak kadinlara yonelik saglikli yemek pisirmeyi anlatan bir proje hedeflenmektedir.
Ozellikle annelerin cocuklari icin pisirdigi yiyeceklerin cogunlukla bol yagh ve sagliksiz olduguna
dair anketler bulunmaktadir. Ayrica dogru bilinen ama yanlhs olan bir¢ok pisirme yonteminin de
kullanildigr ancak bunlarin saghg olumsuz etkiledigi toplum tarafindan bilinmemektedir. Proje
4.sinif lisans dizeyinde egitim gérmekte olan ve derslerinde basarili dort o6grenciden
olusturulmus olan calisma grubu ile yiritilmdstir. Proje uygulama sirecinde yapilan tim
calismalar Efkan Ala Kiltlir Merkezi yonetimiyle birlikte koordine edilmistir. Proje kapsaminda
temin edilen materyaller (magnetler ve poster ) kullaniimasi amaciyla Efkan Ala Kultir Merkezi’
ne gotlrilmis ve magnetler kursiyerlere dagitilmistir. Bu durum projenin amacini
desteklemektedir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarhlik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Saglikl pisirme, Dogru bilinen yanlislar, Ev hanimlari



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Tiirii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarlilik Projesi’dir.

Arastirmanin Yapildigi Yer ve Zaman

Proje ekibi tarafindan 21.12.2022 tarihinde Efkan Ala Kultiir Merkezinde gergeklestirilmistir.

Projenin Uygulanisi

Projenin uygulanmasi icin gerekli materyaller, proje basvuru siirecinde belirlendigi gibi
https://www.digitalmagnet.net/ internet sitesi tGzerinden siparis verilmistir. Bu kapsamda 50
adet magnet kargo ile teslim alinmistir. Proje icin temin edilen afisin Uzerine Atatlirk
Universitesi Toplumsal Duyarllik Projeleri tarafindan desteklendigini gosteren etiket
bastirilarak hazirlanmistir.

Projenin uygulanacagl Efkan Ala Kiltir Merkezi’'nde proje ekibi ve kiltlir merkezinin
idaresinin katilimi ile bir toplanti yapilmistir. Proje calismalarinin, kursiyer sayisinin az olmasi
sebebiyle bir sinifta tim kursiyerlere ayni anda yapilmasi kararlastiriimistir. Ardindan
kursiyerler ve sinifin diizeni sunuma hazirlanarak sunum baslatilmistir. 45 kisilik bir topluluga
egitim verilmistir.

Dr. Ogr. Uyesi Safinur CELIK’in rehberliginde 4.sinif lisans égrencileri Burcu GURBUZ,
Gozde OZDEMIR, Fusun KARAMAN, Giillay KOLEMENOGLU’nun 21 Aralk Carsamba ginii
09.30-11.30 saatleri arasinda proje sunumunu yapmalari planlanmistir.

Arastirmanin baslangicinda projenin daha c¢ok kisiye ulasmasi icin arastirmalar
yapilmistir. Sonug olarak daha ¢ok ev haniminin bir arada bulunabilecegi kurslarin oldugu
kiiltlir merkezlerinde projenin yirirlige gecirilmesine karar kinmistir. Daha sonra (izerlerinde
“Saglikh Pisir & Afiyetle Ye” yazili magnetler siparis edilmistir. Gelen magnetler ile beraber
Efkan Ala Kultir Merkezi idaresi ile belirlenmis olan tarihte kiltliir merkezine gidilerek proje
uygulanmistir. Projenin ilk agamasinda, hazirlanan afis proje 6grencileri tarafindan kursiyerlere
sunulmustur.

Ardindan proje sunumu tamamlandiktan sonra projede alinan magnetler kursiyerlere

ve 6gretmenlere hediye edilmistir.



PROJE UYGULAMASINA AiT GORSELLER
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SONUCLAR

Efkan Ala kiltlir merkezinde kurslara katilan kadinlara yonelik yapilan bu egitim ile
kadinlara dogru pisirme teknikleri ve dogru bilinen yanhslar anlatilmis olup bu konuda daha
bilincli bireyler olusturulmustur.

Pisirme, hayatimiz i¢in en 6nemli konulardan biri olan beslenmenin en &nemli
parcalarindan biri olmasina ragmen bu konuda yetersiz bilgilerden ve dogru bilinen
yanhslardan dolayi toplumumuzda hatalar yapilmaktadir. Bizler de 6zellikle yemek yapiminda
daha ¢ok emegi gegen kadinlara dogru pisirme teknikleri farkindahgl yaratmaya ve de bunu
saglamaya olanak saglamaktayiz. Bundan dolayl projemizde Efkan Ala Kiltir Merkezi'ni
secerek oradaki kursiyerlere elimizden geldigince bu bilinci olusturmaya c¢alistik. Efkan Ala
Kidltir Merkezi’'nde ki 6gretmenlerin ve kursiyerlerin destegi ile projemizi amacina uygun bir
sekilde uyguladik ve kursiyerler icin hazirladigimiz magnetleri kursiyerlere hediye ettik.
Boylece projemizi tamamlamis olduk.

Projemizi destekleyerek kursiyerler ve 6gretmenler icin cok 6nemli bir egitim ortami
sagladigindan dolayr Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarhlik Projeleri Uygulama ve

Merkezi'ne tesekkir ederiz.



