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ONSOZz

Atatiirk Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP) Komisyonuna sundugumuz
“Abur Cubur Yeme Bosa Dogru Beslen Saglikli Yasa” adli projemiz BAP Komisyonunun

TLP-2019-8147sayili karari ile 1.982,40 £ (TL) desteklenmistir.
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OZET

Beslenme; biyime, yasamin sirdirilmesi ve saglhgin korunmasi icin zorunludur.
Yeterli ve dengeli beslenme; buyime, gelisme, dokularin yenilenmesi, organlarin
calismasi gibi bircok yasamsal faaliyet icin gerekli olan tim besin 6gelerinin her birinin
yeterli miktarda ve gerekli oranda alinmasidir. Beslenme sagligi etkileyen cevresel

faktorlerin basinda gelmektedir.

Adolesan doénemi; cocukluktan ergenlige bir gegis olup, fiziksel, biyokimyasal,
psikolojik ve sosyal yonden hizli biiyiime, gelisme ve olgunlasma siireglerini icine alan
bir donemidir. Bu doénemde c¢ocuklar cinsiyet, sosyo ekonomik durum, fiziksel
gorinum, gevreye duyarlilik gibi pek cok faktérden etkilendiginden, beslenme tutum
ve davranislarini kontrol edebilmek cok gigtur. Ancak biyime ve gelismenin en hizli
oldugu bu surecte yanlis beslenme davranislari ya blyime ve gelismenin
yavaslamasina veya asiri kilo alinnmina sebep olmaktadir. Dolayisiyla bu dénem
cocuklari icin dogru beslenme aliskanhgi kazandirmak ve saglikh beslenmeye dikkat

cekmek oldukga 6nemlidir.
Bu projede; addlesan donemindeki ilkdgretim 6grencilerine saglikli beslenme egitimi

verilerek, yeterli ve dengeli beslenme hakkinda tam ve eksiksiz bilgi sahibi olarak,

saglkh ve bilingli farkindaliklari artmis bireyler yetistirmek hedeflenmistir.

Anahtar Kelimeler: Addlesan, Saglikli Beslenme, Yeterli ve Dengeli Beslenme



ABSTRACT

Nutrition; growth is imperative for maintaining life and maintaining health. Adequate
and balanced nutrition; It is the intake of all the nutrients required for many vital
activities such as growth, development, regeneration of tissues and the functioning of

organs. Nutrition; It is one of the environmental factors that affect health.

Adolescent period; It is a transition from childhood to adolescence and includes a
period of rapid growth, development and maturation in terms of physical,
biochemical, psychological and social aspects. In this period, it is very difficult to
control nutritional attitudes and behaviors, as children are affected by many factors
such as gender, socio-economic status, physical appearance, and environmental
awareness. However, in this process where growth and development is the fastest,
malnutrition behaviors cause either growth and development to slow down or excess
weight gain. Therefore, it is very important to gain the right eating habits and draw

attention to healthy eating for this period.

In this project; By giving healthy nutrition education to primary school students in the
adolescent period, it is aimed to raise individuals with increased awareness of healthy
and conscious awareness by having full and complete information about adequate
and balanced nutrition.

Keywords: Adolescent, Healthy Nutrition, Adequate and Balanced Nutrition



1. GIRIS
Beslenme, biyime, yasamin sirdlrilmesi ve saglgin korunmasi icin zorunludur.
Yeterli ve dengeli beslenme; buyime, gelisme, dokularin yenilenmesi, organlarin
calismasi gibi bircok yasamsal faaliyet icin gerekli olan tim besin 6gelerinin her birinin

yeterli miktarda ve gerekli oranda alinmasidir.

Yeterli ve dengeli beslenme basta ¢ocuklar olmak tzere herkes icin oldukca 6nemli ve
gereklidir. Yeterli ve dengeli beslenmenin en 6nemli oldugu dénem, cocukluk ¢agi ile
olgunluk cagr arasindaki gecis dénemini kapsayan, biyime ve gelismenin hizlandig,
cocugun ruhsal agidan gelistigi, cinsel karakterinin kazanildigi addlesan dénemidir.
Ayrica Dunya Saghk Orgiti (DSO) 10-19 yas grubunu adélesan dénemi olarak
tanimlamaktadir.

Adelosan donem ve preadelosan dénemdeki ¢ocuklarin tim davraniglarinda oldugu
gibi yeme davranislarinda da degisiklikler gozlenir. Bu dénemde besin gruplarina
olan gereksinim ( protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineraller, su) buytk o6lgide
artmaktadir. Bu nedenle bu doénemde yeterli ve dengeli beslenme ¢ok onemlidir.
Cunku kazanilan dogru ve yanhs beslenme aliskanliklari bireyin saghgini yasam boyu
etkilemektedir.

Ancak bu donemdeki ¢ocuklarda diizensiz 6gunler ve 6gun aralarinda atistirmalar, ev
disinda yemek yeme aliskanlklari ve ayak Usti beslenme (fast-food) tarzi gibi
beslenme aliskanliklari goriulmektedir.

Yeterli ve dengeli beslenme sayesinde cocuklar gerekli besin gruplarini tiketmekte ve
beklenen blylme, gelisme saglanmakta ve hastaliklara karsi direncleri artmaktadir.
Ayrica yeterli ve dengeli beslenme aligkanhklarn kazanma ile kemik gelisimi, bilissel
yetenek ve okul performansinda da artis olmaktadir. Bu dénemdeki cocuklarin

yetersiz ve dengesiz beslenmeleri yani besin 6gelerden birisin alinmamasi veya



gereginden az ya da ¢ok alinmasi durumlarda biyime ve gelismenin yavasladigi ya
da durdugu buna paralel olarak da saghgin bozuldugu belirlenmistir.

Adodlesan ¢aginda beslenmenin yeterli ve dengeli olmasi cok dnemli olup; besin 6gesi
ihtiyaci da buyime hizina bagh olarak artmaktadir. Bu dénemde enerji harcamasi
vicut Olclisiine oranla yetiskinlerden fazla olup artan enerji, protein ve diger besin
ogeleri ihtiyacinin yeterli ve dengeli bir sekilde alinmamasi blylime ve gelismeyi
yavaslatir ve durdurur.

Bu nedenle adodlesan dénemde bireysel farkhliklarin, hizli biyime ve gelisme
ozelliklerinin, cinsiyet farkliliklarinin, cocuklarin ergenlik dncesi beslenme ve biyime
durumlarinin dikkate alinarak, enerji ve besin 6geleri gereksinimlerinin saptanmasi
gerekir.

Geng nifusun, 6zellikle addlesanlarin cogunlukta oldugu tlkemizde bireylere dogru
beslenme aliskanlklar kazandinlmasinin ne kadar énemli oldugu asikardir. Bu proje
ile Erzurum ili Yakutiye ilcesindeki bazi okullardaki adélesanlarin saglkli beslenme,
yeterli ve dengeli beslenme konularinda bilgilendirilmelerini saglanarak, bugtnin
adolesanlari, yarinin gengleri, anne ve baba adaylarini bilingli bireyler haline getirmek,
topluma kendisi dogru beslenme kurallan ile beslenmis ve gelecege bu bilgi ve

davranislari aktaran nesiller yetistirilmesini saglamak hedeflenmistir.

2. MATERYAL VE YONTEM
2.1. Arastirmanin Tiiru
Bu arastirma Lisans Ogrencisi Katihmli Arastirma Projesidir.
2.2. Arastirmanin Yapildigi Yer ve Zaman
Proje ekibi tarafindan 14.01.2019-15.01.2019 tarihilerinde yUratilmustr.
2.3. Abur Cubur Yeme Bosa Dogru Beslen Saglikh Yasa Etkinliginin
Uygulanisi
Proje Erzurum ili Yakutiye ilcesine bagli Sabanci ilkégretim Okulu, Omer Nasuhi

Bilmen ilkégretim Okulu ve Atatlrk Universitesi Vakif Okullari Stiheyla Sitki Alp



ilkdgretim Okulu 5. ve 6. Sinif 6grencilerine sunumlar ve saglikli atistirmaliklar
dagitilarak, soru cevap seklinde uygulanmistir.

2.4. Proje Uygulamalarinin Tarih/ Yer/ Saati
-Sabanci ilkdgretim Okulu 14.01.2020 Sabanci ilkégretim Okulu Seminer
Salonu Saat:10.00
-Stiheyla Sitki Alp ilkégretim Okulu 15.01.2020 Siiheyla Sitki Alp ilkégretim
Okulu Seminer Salonu Saat:10.00
-Stiheyla Sitki Alp ilkégretim Okulu 15.01.2020 Siiheyla Sitki Alp ilkégretim
Okulu Seminer Salonu Saat:15.30
-Omer Nasuhi Bilmen ilkégretim Okulu 15.01.2020 Omer Nasuhi Bilmen
ilkdgretim Okulu Seminer Salonu Saat:13.00
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Sekil.2. Konu Sunumundan Ornekler
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Sekil.3. Konu Sunumundan Ornekler
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Sekil.7. Suheyla Sitki Alp Ortaokulu




Sekil.8. Omer Nasuhi Bilmen Ortaokulu




Sekil.9. Omer Nasuhi Bilmen Ortaokulu

3. SONUC
Bu proje ile hedeflenen kitleye ulasiimis, gerekli bilgilendirmeler saghkh

beslenme egitimi verilerek yapilmis, cocuklarin bu konu hakkinda merak ettigi
sorulara yanitlar verilmistir. Proje sonunda yeterli ve dengeli beslenme
konusunda bilingli, saglikli ve farkindaligi artmis addlesanlar yetistirilmesi

konusunda katkida bulunulmustur.



