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OZET

Bu calisma annelerin beslenme konusundaki yeterliklerinin ve
egitim gereksinimlerinin saptanmasi amaciyla yapilimistir. Betimsel bir
arastirma olan bu ¢calisma, Amasya merkez ilgeye baglh ilkogretim okullari
banyesinde bulunan ana sinift  6grencilerinin annelerini kapsamaktadir.
Arastirmanin ornekleminde, 5 ilkogretim okulu bunyesinde bulunan toplam
183 oOgrencinin  anneleri yer almigtir. Anasiniflarinda  ¢ocugu bulunan
toplam 183 anneye, arastirmaci tarafindan hazirlanan, aile yapilarn ve
okul gocugu beslenmesi ile ilgili sorular iceren bir anket uygulanmigtir.
Anket formlarinin uygulanmasindan sonra annelere beslenme konusunda 45
dakikalik bir sunu yapilmis ve soru sormalarina olanak saglanmistir.
Uygulama sonunda, egitici grup c¢alismasinda sorulan sorular ve
konusmalar, anket yoluyla toplanan bilgilerle karsilastirmak Uzere yazil
olarak kaydedilmigtir. Ankette toplam 37 soru bulunmaktadir. Elde edilen
veriler SPSS programinda ¢6zUmlenmistir. Verilerin ¢dzimlenmesinde
yuzdelik oranlar ve ki-kare testinden yaralaniimigtir.

Bulgulardan edinilen sonuglara gore; Annelerin beslenme ile ilgili bilgi
sahibi olma agisindan beslenme konusundaki yeterlikleri, genelde olumlu
duzeydedir. Bazi konularda annelerin yarisinin genellikle de yarisindan daha
fazlasinin; g¢ocuklarinin beslenmesine iliskin olarak beklenen davranis ve
goruslerle uyum icinde oldugu gozlenmistir. Fakat, annelerin ¢ocuklarina
dogru beslenme aligkanliklari kazandirma konusundaki basari duzeyleri,
cocuklarinin beslenmesine iligkin sahip olduklar yeterliklere kiyasla daha geri
g6zukmektedir. Genel olarak annelerin %75’i ¢ocuklarinin beslenmesi
konusunda olumlu goéris ve davraniglara sahipken, annelerin  %65’i
cocuklarina dogru beslenme aliskanliklarini kazandirmada basarili

olmaktadirlar.
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ABSTRACT

This study was done to find out the general nutrition knowledge and
habits of mothers. It includes kindergarten student’s mothers which are at the
structure of primary schools connected to the central country of Amasya. The
sample of the study, includes 5 primary schools and 183 mothers of
kindergarten students . A questionnaire prepared by researcher including the
questions about family constractions and school child nutrition is used for 183
mothers who have children in kindergartens. After filling the questionnaire
forms, a supply was made in 45 minutes to the mothers about nutrition and
was enabled them to ask questions. After this stage questions and
discussion were written down to compare with the informations collected by
questionanaire. There 37 question has been in the questionnaire. The data of
this study were analised in SPSS program. The findings were evaluated
using persentage ratios and chisquare tests.

According to acquired results of finding ; mothers capacity on nutrititon
knowledge is generally on positive level. At some subjects matters it is found
that half of the mothers, generally more than half of them are in harmony
with opinions and behaviours releating to their childrens’s nutrition that are
expected to be. But level of mother’s success about getting their children true
force of habits in nutrition is seen undeveloped. In general, while % 75 of
mothers have possitive opinions and behaviours ,%65 of them are successful

at getting true force of habits about nutrition.

VIII



BOLUM |

GIRIS
Problem

Halk egditimi sorun odakli, gereksinmelere dayali olarak yuruttlebilen
bir egitim yaklasimidir. Bu c¢ergevede akla gelebilecek her sorun, halk
egitiminin konusunu olusturabilir.

Daha iyi saglik igin egitim, halk egitiminin uluslar arasi kabul goren
islevlerinden birini olusturmaktadir. Ulkemizde varolan saglk kosullari, halkin
saglik konusundaki egitim gereksinmelerinin karsilanmasini halk egitimi
sistemine onemli bir gorev olarak yuklemektedir.

Tarkiye’'de halk egitiminin gerekliligini, varolan ekonomik, toplumsal
ve siyasal kosullardan ve gelismelerden soyutlamak olasi degildir. Turkiye'nin
varolan kosullarina bakildiginda; halk saghgini koruyacak ve ulusal glcu
saglam tutacak oOnlemlerin yeterince alinmamis oldugu, halkin buyuk bir
bolumdnan 21. yuzyilla yakismayan sagliksiz sartlarda yasadigi ;nufusun
%25’inin icme suyuna ulagamadigl,% 12’ sinin saglkl tuvalet imkanina sahip
olmadigi, 0-5 yas arasi ¢ocuklarin %4’G ve 5 yas alti gocuklarin da % 5’inin
oldagua gorulmektedir (Unicef, 2001).

Saglik hizmeti denildiginde, ¢ogunlukla hastalarin iyilestiriimesi isleri
algilanir. lyilestirici hizmetlerin halk tarafindan en ¢ok talep edilen ve bu
yuzden en goze ¢arpan hizmetler oldugu dogrudur. Ancak bu hizmetler higbir
zaman, koruyucu saglik hizmetlerinden éncelikli olamaz. Cunkiu halkin saglik
duzeyini yukseltmenin yolu, kisilerin hastalanmalarini beklemek ve ondan
sonra iyilestirmek degil, onlarin hastalanmamalarini saglamaktir. Bu nedenle,
insanlarin saghgin degerini anlamasini ve énemini kabul etmesini saglamak
onemli bir istir. CUnkl hasta olmadikca saghgin kiymeti genellikle
bilinmemektedir. insanlarin saghigin énemini bilmesi, hasta olmamak igin
kendilerini korumalari, ancak yeterli saglik bilgilerine sahip olmalari ile
olanaklidir (Ak,1990).Bu baglamda halkin saglik dizeyinin yukseltiimesi
amacilyla, halka saglik egitimi verilmesi birincil hedef olmaldir (Baltaci, 2001:
235).



Saglik anlayisi kultirel bir olgudur. Bu anlayis bireyden bireye,
toplumdan topluma deg@ismektedir. Saglik anlayisi degisikliginde bireyin en
basta egitim duzeyi olmak Uzere; gelenek ve gorenekleri, ekonomik durumlari
rol oynamaktadir. Bu nedenle, her bireyin sagliga verdigi 6nem ayni dizeyde
degildir. Saghgin bozulmasinda hazirlayici rol oynayan bir ¢ok davranisin
geligtirilip, iyilestiriimesinde en Onemli etkenin egitim oldugu yadsinamaz
(Ozden, 1990 ; inang ve Hatipoglu,1995).

Bireylerin egitim durumu arttikgca saglik ve hastalik anlayigi bilimsel
tanimlara yaklagir. Bu nedenle toplum saglhginin korunmasi ve gelistiriimesi
amaciyla; saglik konusundaki bilimlerin ve teknolojilerin, toplumu olusturan
bireylerce de kazanilmasi gerekir. Bilimleri ve teknolojileri bireylerin
kazanmasi ise egitim sureci ile gerceklesir.

Bireylerin; saglik ve hastalik anlayisini olumlu yonde degistirmek,
teknolojik imkanlardan yararlanir hale getirmek ve ¢evreyi saglikh bir sekilde
duzenlemek ancak saglik egitimi ile olasidir. Bu nedenledir ki 1977 yilinda
Dunya Saglik Teskilat’nin baglatmis oldugu “2000 Yilinda Herkese Saglik”
parolasina dayali olarak belirlenen 38 Avrupa Bdlgesi hedeflerinden Ugu
saglik egitimi alanini kapsamaktadir. Ayrica Alma-Ata’da 134 Ulke tarafindan
imzalanmig olan “Uluslararasi Saglik Sozlesmesi’nin 6z sorumluluk
bdlimunde; “Herkes kendi saghginin degerini bilmeli, kendi ve bagkalarinin
sagligindan sorumlu olmalidir’, denilmektedir (Ozden,1991) .Yine sdz konusu
s6zlesmede belirlenen faaliyet alanlarindan birincisi, “Halkin Saglik
Alanindaki Egitimi” olarak ongorulmektedir. Toplumlarin saglik duzeylerinin
iyilegtiriimesinde, dunya genelinde belirginlik kazanan gorus; “insan
saghginin korunmasi ve gelistirimesindeki ilerlemeler, yalnizca daha fazla
sunulan ¢agdas saglik hizmetlerinden degil, saglik konusunda bireye, aileye
ve topluma kazandirilacak sorumlulugun 6zimlenmesine bagl avantajlardan
kaynaklanacagi “ dogrultusundadir ( Ozden, 1991 ; Bulut, 2001: 475-476).
Oysa dunyanin higbir yerinde koruyucu saglik hizmetleri halk tarafindan
oncelikle talep edilmez. Geleneksel olarak halk, hasta oldugu zaman saglik
hizmetine bagvurur. Bu yuzden halkin saglik egitimi ¢cok onemlidir. Saglk
hizmeti veren egitildigi gibi, alan da egitilmelidir (Ozyar, 1999 :40-46) .

Saglik egitimi, halk egitiminin 6zel bir konusudur. Amaci Kisilerin

saglikli yasam icin alinmasi gereken onlemleri benimsemesini, uygulamasini,



kendilerine sunulan saglik hizmetlerini dogru olarak kullanmasini saglamak;
saglik durumlarini ve gevrelerini iyilestirmek icin bireysel ya da toplumsal

giriskenlige 6zendirmektir.

Saglik egitimi, saglik hizmetlerinin énemli bir 6gesi olarak, Glkemiz
kalkinma planlarinda da yer almaktadir. Ornegin Besinci Bes Yillik Kalkinma
Planinda (1985-89) “saglik personelinin egitiminin yani sira, halkin genel
saglk egitiminin saglanmasi ve geligtirimesi” ilke olarak  belirtilmistir
(Ozden,1990).

Halkin saghk egitiminin nemli bir kismini beslenme konusu olusturur.
Cunku sagligin temel dayanaklarindan birisi beslenmedir. Beslenme yasamin
her doneminde saghgin temelini olusturur. Daha saglikli ve uzun bir yasam
ile gida ve beslenmenin ¢ok yakin ilgisi bulundugunun gunimuizde belirgin
bicimde fark edildigi gdzlenmektedir. Bu yuzden beslenme konusundaki
egitim, saglik icin halk egitiminin bilesenlerinden biri konumundadir ve egitim,
beslenme sorunlarinin gézumlenmesinde en etkili ve temel c¢abalardan birisi
olarak gorulmektedir (Guler ve Bertan , 1997).

Beslenme bilgilerinden yoksunluk, yetersiz ve dengesiz beslenme,
saghgr bozan diger etmenler kadar O6nem tasimaktadir. Beslenme
konusundaki bilgisizlik; hatali besin secimine, yanlis hazirlama, pigsirme ve
saklama yontemlerinin uygulanmasina neden olmakta ve beslenme
sorunlarinin boyutlarini buyutmektedir (Pekcan, 2001: 574 ; Kaya,1999 ).

Tarkiye'de 0 - 5 yas grubu c¢ocuklarda buylime ve gelisme geriligi,
demir yetersizligi anemisi, rasitizm; okul ¢agi cocuk ve genglerde zayiflik ve
sismanlik, demir yetersizligi anemisi, vitamin yetersizlikleri, iyot yetersizligi
hastaliklari, dig ¢uruklukleri; yetigkin kadinlarda zayiflik ve sismanlik, demir
yetersizligi anemisi, iyot yetersizligi hastaliklari, vitamin yetersizlikleri
Ulkemizde sikga rastlanilan beslenmeye bagl hastaliklardir (Ozdemir ve
digerleri, 2001 ; Pekcan, 2001 :575 ).

Tark halkinin beslenme durumuna bakildiginda Turkiye'de temel
besinin ekmek ve diger tahil Grunleri oldugu goériimektedir. GUnlUk enerjinin
ortalama %44’l0 sadece ekmekten, %58i ise ekmek ve diger tahil
urinlerinden saglanmaktadir. Yillar igerisinde besin tuketim egilimi

incelendiginde ekmek, sut-yogurt, et ve UrlUnleri, taze sebze ve meyve



tUketiminin azaldigi; kuru baklagil, yumurta ve seker tuketiminin ise arttigi
sOylenebilir. Genelde toplam yag tuketim miktarinda Onemli farkhlik
olmamasina karsin, bitkisel sivi yag tuketim miktarinin kati yaga oranla arttigi
g6zlenmektedir. Toplumun bazi kesimlerinde hane halki gida glvencesizligi
ve hayvansal Urlnlerin az miktarda tuketimine bagl olarak makro ve mikro
besin dgeleri eksikligi gorulmektedir (Pekcan, 2001 :24-30, A ).

Tarkiye'de, enerji ve besin 0geleri yonunden beslenme durumu
incelendiginde, enerjiyi yetersiz dizeyde tliketen aile orani dusuktir. Toplam
protein tlketimi kisi basina yeterli dizeydedir. Proteinin ¢ogu bitkisel
kaynakhdir. Hayvansal protein tuketimi ise yetersizdir. Kalsiyum (%13-26),
vitamin A (%3-31) ve riboflavini (%34-40) yetersiz tuketenlerin orani oldukca
yuksektir. Ozellikle st ve Grlnlerinin yetersiz diizeyde tiketilmesi kalsiyum
ve riboflavin yetersizliginin temel nedenidir. Demiri yetersiz diuzeyde
tuketenlerin orani dusuk olmasina kargin, demir yetersizligi anemisi gorulme
orani ¢ok yuksektir (Pekcan, 2001 :572-582 ; Pekcan ve Karaagaoglu, 2000 :
41-52).

Tarkiye beslenme durumu yéninden hem gelismekte olan, hem de
gelismis Ulkelerin sorunlarini birlikte iceren bir gorunume sahiptir. Turkiye'de
halkin beslenme durumu bolgelere, mevsimlere, sosyo-ekonomik duzeye ve
kentsel-kirsal yerlesim yerlerine gore onemli farkliliklar gdstermektedir.
Bunun temel nedenlerinin basinda gelir dagilmindaki dengesizlik
gelmektedir. Bu durum beslenme sorunlarinin niteligi ve goértulme sikhgi
uzerinde etkili olmaktadir. Ayrica beslenme konusundaki bilgisizlik, hatali
besin sec¢imi ile yanlis hazirlama, pisirme ve saklama ydntemlerinin
uygulanmasina neden olmakta ve beslenme sorunlarinin boyutlarinin
bldylimesine yol agmaktadir (Pekcan,1998 : 51-53).

Ulkemizde, yetiskin insanlarin beslenmeye bagli saglk sorunlarina
bakildiginda durum sudur:

Dengesiz beslenmeye bagl sismanlik ve beslenmeye bagh kronik
hastaliklarin (kalp damar hastaliklari, kanser, diyabet, osteoporoz vb.)
gorulme sikhgr artmaktadir. 1998 TNSA ‘ya gore, kadinlarin %33,4’u hafif
sisman, %18,8’i sismandir. Sismanlik, orta yasin sorunu gibi gériintyorsa da
yasamin her hangi bir ddéneminde ortaya cikabilmektedir. Cocuklarda

sismanlik sorunu Uzerinde pek duruimamaktadir. Ancak yapilan arastirmalar,



yakin gelecekte onlem alinmadigi taktirde sorunun dnem kazanabilecegini
gostermektedir (Pekcan, 2001 : 577 ; Karaagaoglu, 2001 : 515-521).

Ulkemizde, tim olimlerin ilk sirasinda %43 oraninda kalp damar
hastaliklari yer almaktadir (Pekcan,2001:577 ). Suregen (kronik) hastaliklarin
onlenmesi ile ilgili diyet onerileri artik “ daha az yag, doymus yag, kolesterol,
seker ve tuz tuketin” gibi kisitlayici onerilerden “sebzelerden, meyvelerden,
kuru baklagillerden, tahillardan zengin bir diyet” uygulayin gibi pozitif
Onerilere dogru kaymaktadir.

Yapilan galismalarda, hipertansiyon gorulme sikhgdi ( >160/195 mgHg )
%11 - 43 arasinda saptanmistir. Hipertansiyonun olusumunda, beslenme ve
genetik Ozelliklerin belirleyici oldugu, bunun yani sira vucut Olgusu, fiziksel
aktivite, sigara ve alkol kullanimi, stres gibi diger bircok bireysel 6zelliklerin
de etkili oldugu bilinmektedir (Pekcan, 2001 : 577 ).

Turkiye’de yetigkinlerde ikinci sirada 6lum nedeni olan kanser turleri
tum olumlerin %11’ini olusturmaktadir(Pekcan, 2001:577). Diyetle ilgili kanser
Olim orani (mortalitesi) %10-70 arasinda degismektedir. Ancak bu iligkinin
mekanizmasi tam olarak bilinmemektedir. Diyette, kansere yol acabilen
maddeler; insanlarin imal ettigi kimyasal maddelerle, besinlerin iglenmesi,
pigiriimesi ve saklanmasi sirasinda meydana gelebilmektedir.

Diyabet, toplumun %3,5’inde gorulmektedir. Son bes yilda erkeklerde
% 25, kadinlarda %14 oraninda artig gostermistir .Osteoporoz gorulme sikhgi
(prevalansi) kadinlarda %9 , erkeklerde %0.6 olup, menopoz déneminde
kemiklerde kirilma orani %16.7 olarak bulunmustur. Cocukluktan itibaren
yetersiz ve dengesiz beslenme, fiziksel aktivite azligi, sorunun temel
nedenlerindendir (Pekcan, 2001: 578 ).

Cocuklar, beslenme acisindan o6nemli bir risk grubu olarak
gorilmektedir. insanin dogumuyla ergenlik arasindaki yasam dénemi olan
cocukluk, modern anlayigsa gore, kultirel bir yarati olarak ele aliniyor.
Kendine 6zgl bir yasam bigimi, kisiligi, becerileri, yetenekleri ve haklari
olan c¢ocuk, artik ayri bir birey olarak kabul ediliyor ve etkin bir varlk
olarak gorulliyor. Cocugun vyalnizca bakilip, yetistirlecek ve Ogretilecek
edilgen bir varlik olarak dugunuldugu yaklagimlar artik terk ediliyor. Cocuk
anlagildikga, ona sunulan yasam alani, olanaklar ve haklari da giderek

genisliyor ve gelisiyor. Ginimuzde c¢ocukluk; sosyoloji, psikoloji, tarih, tip ve



hukuk gibi ¢ok c¢esitli bilim dallarinin arastirma konulari igine giriyor
(Demir, 1995).

iste bu bilim dallarinin kapsamina giren ¢ocuklarin saghkli bir
nesil olusturmasinin teminati olan “beslenme”, Ulkemizde g6z ardi
edilemeyecek duzeyde sorunu icermektedir.

Genellikle okulda ve okul disinda tek basina kalan c¢ocukta yanlis
beslenme aligkanliklar sikga gorulmektedir. Cocugun ne miktarda ve hangi
tur besinlere ihtiyaci oldugunu bilmemesi, dizensiz besin alimi, yanlis besin
secimi, besinlerin hazirlanmasi, pisirimesi ve saklanmasinda hatali
uygulamalar, okullarda verilen ve yenilen besinlerin uygun olmayisi beslenme
sorunlarina neden olmaktadir.

Bu donemde beslenmede en o6nemli sorunlar g¢ocuklarin yanhs
beslenme aligkanligi kazanmalarina bagli olarak ortaya c¢ikmaktadir. Bu
durum Oncelikle malnutrisyon denilen yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol
acmaktadir. Anneler gocuklarinin gunluk besin ihtiyaglarini bilmediklerinden
ve beslenmeyi karin doyurma olarak dusunduklerinden ¢gocugu genellikle tek
tip besinlerle beslemekte veya besin degeri dusuk olanlari vererek ihtiyacini
kargilayamamasina neden olmaktadir. Bunun sonucunda ¢ocugun buyume
ve gelismesi yavaglamakta ve durmaktadir ve hatta kazandigi agirligi bile
kaybedebilmektedir. Bu yaslardaki vyetersiz ve dengesiz beslenme
durumunda fiziksel gelisimin yani sira zeka gelisimi ve &6grenme
yeteneklerinin de olumsuz yonde etkilendigi gorulmektedir. Daha sonraki
yaslarda ¢ocuklarin fiziksel gelisimleri beslenme durumlarinin iyilestiriimesi
ile bir dereceye kadar duzelebildigi halde, zihinsel (mental) gelisimlerindeki
bozuklugun yeterli ve dengeli beslenen c¢ocuklarin dizeyine erisemedigi
gorulmekte ve bu durum okul ¢gaginda kendisini gostermektedir. Bilindigi gibi
cocuklarda beyin geligiminin 1/3’'4 anne karninda olmakta, geriye kalan
gelisim dogumdan sonra devam etmekte ve 5 yasina kadar
tamamlanmaktadir. Beyin hicreleri yapildiktan sonra yenilenmedidi igin
gelisme doneminde yeterli besin saglanamazsa meydana gelen bozukluk
hayat boyu devam etmektedir (Arslan, 2001 :596-601 ; Kigukkomdurler, 1998
:12).

Cocuklarda beslenme; ¢cocugun yasina, cinsiyetine, vicut agirhgina,

fiziksel aktivitesine gore duzenlenmelidir. Okul ¢agi, ¢ocugunun toplum



yasamina ilk kez bilingli olarak girdigi bir dénemdir. Okul éncesi c¢agda
cocugun beslenme aliskanliklarini daha ¢ok aile etkilemektedir. Okul gaginda
ise arkadas ve reklam gibi etkenlerin etkisiyle, okulda beslenme konusundaki
denetimsizligin sonucunda, 6zellikle annenin c¢alistigi durumlarda okuldan
eve gelen c¢ocugun, kendi kendine yiyecek hazirlama sorumlulugunu
yuklenmesine bagli olarak c¢ocuk yanlis beslenme aligkanliklarina sahip
olabilmektedir. Bu nedenle gocugun yeterli ve dengeli beslenebilmesi igin
gocugun, ailenin ve okul ydnetimindeki kisilerin ve 6gretmenlerin beslenme
konusunda egitiimeleri dnemlidir (Batman, 2001 :34-35 ; inan¢ ve Hatipoglu,
1995).

Cocuklar erigkinlige kadar, ailelerinin besin sec¢imi ve tercihlerine
baglidirlar. Buyudukge, harcanacak paralari oldukg¢a, okula gittikgce ve
insanlarla iligkileri arttikca vyiyecek sec¢imleri kendi secimleri olmaya
baslar. Okul 6ncesi ve okul cagindaki edinimleri, cocugun gelecekteki
yiyecek tercihlerini belirleyecegi icin, aileler gocuklarinin yeterli ve dengeli
beslenmeye yonelmelerini saglamalidir (Pipes, 1989 :120-134).

Bu dénemde en dnemli nokta gocugun iyi bir yemek yeme aliskanhgini
kazanmis olmasidir. Cocuk ilk duygusal baglarini kendisini besleyenle
kurmaktadir. Bu yuzden gocuklarin yemek yeme aligkanligini kazanmasinda
ailedeki buyuklerin 6zellikle de annenin tutumunun ¢ok &nemli bir yeri
bulunmaktadir (inang ve Hatipoglu ,1995).

Tarkiye’de 1998 Turkiye Nufus ve Saglik Arastirmasi (TNSA)'da kronik
beslenme yetersizliklerinin bir gostergesi olan yaslarina gore kisa boylu kabul
edilen 5 yas alti cocuklarin orant % 16°dir (Pekcan , 2001 :575). Uzun sureli
olarak dengesiz ve yetersiz beslenen ¢ocuklarda blyume ve gelisme
bozuklugunun bir gostergesi olarak ortaya ¢ikan kisa boyluluk ve dusuk kilolu
olma kirsal alanlarda daha ¢ok gorulmektedir.

0 - 5 yas grubu cocuklarin ortalama %50°si, okul ¢agi ¢ocuklarin %
30’u , gebe ve emzikli kadinlarin % 50’si anemiktir. Gunuimuzde, gelismekte
olan ulkelerde beslenme anemileri dnemli halk saglgi sorunlari arasinda yer
almaktadir.Anemi, bebek ve ¢ocuklarda buyumeyi, entelektiel ve psikomotor
gelismeyi etkiler, enfeksiyonlara direnci azaltir (Pekcan, 2001:576).

Guatr prevalansi; ulusal dizeyde 1998 yilinda yapilan bir ¢alismada

tim toplumda (populasyonda) % 30,5 olarak bulunmustur. 6 - 12 yas grubu



cocuklarda basit guatr gortlme sikhdi % 30,03 (erkeklerde %27,7 , kizlarda
%32,6) bulunmustur.Guatr, iyot yetersizliginden meydana gelmektedir. Fakat
iyot vyetersizligi,hastaliklarin buz daginin Uzerinde gorulen bdlimudur.
Sorunun énemi,iyot yetersizliginin guatrin yani sira fiziksel ve mental gelisme
geriligine neden olmasi, agir olgularda sagirlik,dilsizlik,cucelik,disuk, erken
dogum ve dogustan bozukluklarin gorulme oraninin artmasidir. Sorunun
onlenebilmesinde kesin ¢ozim yolu olan iyotlu tuzun kullanmasi halkin bu
konuda bilinglenmesi ile saglanabilir.( Pekcan, 2001:576 ; Tezig, 2001 ).

Cocuklarda goérulen énemli beslenme sorunlarindan biri de rasitizmdir.
Ulusal ve bdlgesel ¢alismalar Glkemizde rasitizm gortlme sikhginin %7,9 - 20
arasinda oldugunu gostermektedir. D vitamini yetersizligi sonucu gelisen
rasitizm, gelismis Ulkelerde alinan o6nlemlerle hemen hemen goérlilmez
olmustur (Pekcan , 2001:576 ).

Dis curuklerinde bolgesel calismalarda goérilme sikhgr (prevalans)
6 - 12 yas grubunda % 64 - 100‘dur. Ozellikle 63iin aralarinda yenilen sekerli
besinlerden sonra goéz ardi edilen dislerin firgalanmasi, agzin ¢alkalanmasi
gibi koruyucu onlemler ve yine igme sulari ile yeterli fliorlr alinamamasi dis
curuklerine yol agan 6nemli faktorlerdir (Pekcan, 2001:577 ).

Yeterli ve dengeli beslenme, toplumun ve onu olugturan bireylerin
saghkh ve guglu olarak yasamasinda, ekonomik ve sosyal yonden
gelismesinde, refah dlzeyinin artmasinda, huzurlu ve glvence altinda
varligini surdurebilmesinde temel kosullardan birisi, belki de en onemlisidir
(Pekcan, 2001:572 ).

Baysal'in belirttigi gibi, aile bireylerinin beslenmesinden sorumlu olan
ev hanimlarinin beslenme konusunda bilinglenmeleri, saglikli ve ekonomik
beslenmeyi gerceklestirmede buylk 6énem tasimaktadir (1992 :9). Cunki
ulkemizde yaygin olan geleneksel aile yapisi; besinlerin se¢imi, hazirlanmasi,
pisirimesi ve saklanmasinda annelere daha fazla sorumluluk yuklemektedir.
Dolayisiyla, Ulkemiz insanlarinin dengeli ve yeterli beslenmesi ile annelerin
beslenme yeterliklerinin duzeyi arasinda onemli bir iligkinin oldugu
soylenebilir. Ulkemiz insanlarinin beslenme durumlarina ve beslenmeye bagli
saglik sorunlarina iliskin olarak yukarida yer verilen agiklamalarin ve istatistiki

rakamlarin bu bakig agisiyla irdelenmesi; annelerin beslenme yeterliklerinin



dusuk olabilecegini dugsundurmektedir. Durumun gercekten bdyle olup
olmadiginin bilinmesine gerek vardir.

Beslenme ve sagdlik s6z konusu oldugunda hangi yas grubunda olursa
olsun ¢ocuklar toplumun birinci derecede duyarli grubunu olusturmaktadirlar.
Zira “cocuk” bir yandan bakima ve korunmaya muhtag bir birey, diger yandan
ulkelerin geleceg@ini olusturacak gugli bir potansiyeldir. Cocuklarin
beslenmesi, saglikh olmasi ve egitiimesi birbirini tamamlar sekilde
saglanabilirse, gocuklar utlkelerin gtvenilir, mutlu ve guglu yarinlari olabilir.

Ancak yukarida anilan veriler, Ulkemizde ¢ocuklarin bilingsizce
beslendigi ve cesitli hastaliklara maruz kaldigini  gostermektedir.
Cocuklardaki yetersiz beslenme sorunlarinin baginda ailelerin beslenme
bilgisinden yoksun olusu gelmektedir (Ozdemir ve digerleri, 2001).

Bu ylzden annelerin beslenme konusundaki yeterliklerinin yalnizca
verili bir zaman dilimi icinde insanlarin sagliklarini etkilemekle kalmayip,
etkilerinin gelecek zamana da yansidigi soylenebilir. Clinku anneler, saglikl
beslenme aligkanliklarinin temellendigi ¢ocukluk déneminde, gocuklarinin
dogru beslenme bilgi ve davraniglari edinmelerinde blyuk bir rol oynarlar.
Cocukluktan itibaren slregelen yanlis ve yetersiz beslenme, sadece o
donemde saghgi olumsuz yonde etkilemekle kalmayip, yetiskin donemde de
insan saglhginin bozulmasinin temellerini olusturmaktadir.

Annelerin bu rolu saglikli bigcimde yerine getirebilmeleri dncelikle
onlarin beslenme yeterliklerinin, baska bir deyisle beslenme bilgi, beceri ve
tutumlarinin yeterli olmasina baghdir. Agik ki, s6z konusu rolin saglikl
bicimde yerine getirilebilmesi icin bu yetmez. Beslenme yeterliklerinin yani
sira annelerin uygun beslenme bilgisini, becerisini ve tutumlarini gocuklarina
kazandirabilme yeterliginin de olmasi gerekir. Bugun hala evlerinde yeteri
kadar degisik turden besin bulunmasina karsin bunlari beslenme ilkelerine
uygun olarak kullanamayan aileler c¢oktur. Degisik besinlerin vucut
calismasindaki degeri bilinmediginden, bir tlirden c¢ok alinarak israf
yapilmakta, diger bir gruptan ise satin alinmamakta veya alinsa da yeterince
tuketilememektedir. Buyumekte olan g¢ocuklarin besin gereksinmeleri
bilinmediginden,  bunlarin  ¢ogu hastaliginin  temelde  beslenme

yetersizliginden olustugu da dikkatten kagmaktadir (Yardimci, 1992).
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Annelerin ¢ocuklarina dogru beslenme yeterligi kazandirabilme
gucune sahip olup olmadiklari, c¢ocuklarinin beslenme davraniglar
incelenerek anlasilabilir.

Bu arastirma da, geleneksel aile yapisi iginde aile bireylerinin
beslenmesinden birinci derecede sorumlu olan ev hanimlarinin, beslenme
konusundaki vyeterliklerini ve bu yeterliklerini ¢ocuklarina aktarabilme

guclerini ortaya ¢ikarmaya yoneliktir.

Amag

Bu arastirmanin genel amaci, aile bireylerinin beslenmesinden
birinci derecede sorumlu olan annelerin, beslenme konusundaki yeterliklerini
ve bu yeterliklerini cocuklarina aktarabilme guglerini ortaya ¢ikarmaktir.

Bu genel amag dogrultusunda su sorulara yanit aranilacaktir:

1-) Annelerin yeterli ve dengeli beslenme bilgi, beceri ve tutuma
(yeterligine) sahip olma duzeyleri nedir?

2-)Anneler, ¢ocuklarinin dogru beslenme aligkanliklari kazanmalarini
ne dlgude saglayabilmektedirler?

3-)Annelerin beslenme ve c¢ocuklarinin beslenme aligskanliklarini
gerceklestirme yeterlikleri, onlarin egitim, gelir ve c¢alisip ¢alismama

durumlarina gore farklilagsmakta midir?

Onem

Yapilan bu aragtirma ile geleneksel aile yapisi iginde aile bireylerinin
beslenmesinden birinci derecede sorumlu olan annelerin, beslenme
konusundaki yeterliklerine ve bu vyeterliklerini ¢ocuklarina aktarabilme
becerilerine 1g1k tutacak nitelikte veriler elde edilmistir. Elde edilen bu
verilerin, gocuk ve kadin sagliginin ve buna iliskin egitimin 6ncelik almasi ve
yoneticilerin duyarli kiinmasinda; yeterli ve dengeli beslenmeye iligkin Ulke
politikalarinin ve uygulamalarinin olusturulmasina da katki saglayabileceqi

umulmaktadir.
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Sinirliklar

Bu arastirma, o&rneklemde belirtilen Amasya merkez ilkdgretim
okullarinin ana siniflarinda bulunan égrencilerin annelerinden elde edilecek

verilerle sinirhdir.



BOLUM i

KAVRAMSAL CERCEVE

Bu bolimde beslenmenin tanimi , yeterli ve dengeli beslenmenin nasil
gerceklesecegi , yetersiz ve dengesiz beslenmenin zararlari , insan
vicudunun yapisi ve galismasi , besin ve besin 6geleri, cocuk beslenmesi ve
¢ocuklarin dogru beslenme aligkanliklari edinmesindeki ilkeleri iceren genel
bilgiler yer almaktadir.

BESLENME

Beslenme; buyume, gelisme, saglikh ve verimli olarak uzun sure
yasama icin gerekli olan enerjiyi ve besin 0Ogelerinin her birini yeteri
miktarlarda saglayacak olan besinleri, besleyici degerlerinin yitirmeden,
saglik bozucu duruma getirmeden en ekonomik sekilde almak ve vicutta
kullanmaktir (Baysal,1992:9 ; Ozdemir ve digerleri,2001; Ozden,1991;
Pekcan, 2001:572 ; Bulduk, 1998 :10-11).

Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda veya geredinden az yada ¢ok
alindiginda, blyume ve gelismenin engellendigi ve saghgin bozuldugu
bilimsel olarak ortaya konmustur. Ancak beslenmenin fizyolojik oldugu kadar
sosyolojik ve psikolojik bir olay oldugu da unutulmamalhdir (Taitz , 1991:485).

20.yuzyiin  basindan beri surdurdlen bilimsel arastirmalarda,
beslenme bir bilim dali olarak geligmistir. Bu bilim dali;

(1) Beslenmede esas olan besin 6gdelerinin turleri, miktarlari, 6zellikleri

ve vucut calismasindaki islevlerini,

(2) Besinlerin bilegiminin, fiziksel ve kimyasal 6zelliklerinin, Uretimden

tuketime degin uygulanan igslemlerin besin kalitesine etkilerini,

(3) Degisik yas, cinsiyet, calisma ve 6zel durumda olan bireyler ve

gruplar icin uygun beslenme planlarinin yapilmasini inceler.

Bu nedenle beslenme, bir yandan insani inceleyen tip ve sosyal

bilimler, diger yandan fiziksel bilimlerle iligkilidir (Ozdemir ve digerleri , 2001).
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Yeterli ve Dengeli Beslenme

Saghgin temeli yeterli ve dengeli beslenmedir. insanin biiyiimesi ve
gelismesi, vucudun verimli ¢alismasi, dis etkenlere ve hastaliklara karsi
direncgli olabilmesi igin belirli besin ddelerine gereksinmesi vardir. Vicudun
bliyumesi, yenilenmesi ve c¢alismasi igin gerekli olan besin 6gelerinin her
birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vucutta uygun sekilde kullaniimasi
durumu, "yeterli ve dengeli beslenme" deyimi ile acgiklanir. Besin 6geleri
vucudun gereksinmesi duzeyinde alinamazsa, yeterli enerji olusmadigi ve
vicut dokulari yapilamadigindan "yetersiz beslenme" durumu ortaya ¢ikar.
Besin 0Ogelerinin gereginden cok alinmasi da “dengesiz beslenme” olarak
ifade edilir. Yetersiz ve dengesiz beslenme birgok hastaligin dogrudan sebebi
oldugu gibi, bir ¢ogunun da kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde
dnemli rol oynar (Baysal, 1992:9 ; Taitz , 1991:485 ; Ozay ve Bakar ,1990).

Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlari

Yetersiz ve dengesiz beslenme durumlarinda vicudun buyume,
gelisme ve normal galismasinda aksakliklar olacagindan “yeterli ve dengeli
beslenme sagligin temelidir” diyebiliriz. Yetersiz ve dengesiz beslenme birgok
hastaliklarin (beriberi, pellegra, skorblit, marasmus, rasitizm gibi) dogrudan
sebebi oldugu gibi, diger bircok hastaliklarin (kizamik, bogmaca,verem, ishal
gibi) kolay yerlesmesinde ve agir seyretmesinde dnemli rol oynar. Yetersiz ve
dengesiz beslenen bir kisinin vicudu, mikroplara karsi dayanikli degildir.
Yeterli ve dengeli beslenemeyen kimseler kolay hasta olurlar ve hastaliklar
agir seyreder. Ayrica, herhangi bir besin 06gesinin yetersiz alinmasi
durumunda vicutta o besin 6gesinin gorevi yerine getirilemeyeceginden
vicut caligmasi aksamakta ve hastallk bas gostermektedir. Yetersiz
beslenmenin hikim surdugu toplumlarda sosyal duzensizlikler olagan
seylerdir (Baysal,1992:9 ; lldirim, 2001:494-495 ; Taitz , 1991:485).

Yetersiz ve dengesiz beslenme, insanin galisma, planlama ve yaratma
yetenegini dusurur. Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk sarti, insan
glcunu dretimi artirmak icin kullanabilmektir. Yetersiz ve dengesiz beslenme
yuzinden zihnen ve bedenen iyi gelismemis, yorgun, isteksiz ve hasta

bireyler toplum icin bir gl¢ degil, bir yuktar (Baysal, 1992:9 ; Taitz, 1991:485).
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Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine
sadece dig gorunusune bakarak hukim vermek dogru degildir. Toplumdaki
bireylerin gergek beslenme durumlari bilimsel yontemlerle tespit edilmektedir.
Yapilan c¢esitli arastirmalar toplumumuzun 6nemli bir kisminin dengesiz
beslenmekte oldugunu ortaya koymaktadir. Dengesiz beslenmenin etkiledigi
gruplarin basinda ise gelismekte olan ¢ocuklar, gengler, gebe ve emzikli
anneler gelmektedir (Taitz, 1991:485 ; Pekcan,1982 ).

Toplumda beslenme vyetersizligi ve dengesizliginin olusmasinin
nedenlerine bakildiginda; besin Gretimi, dagitimi ve teknolojisindeki
yetersizlik ve dizensizliklerin, kilttrel etmenlerin, ailelerin ntfuslarinin fazla
olmasinin, ¢evre kosullarinin sagliga uygun olmayiginin, gelir dagilimindaki
bozuklugun (yoksullugun) bunda etken oldugu goérulmektedir (Celebi
2001:574-552 ; Ozdemir ve digerleri , 2001 ; Siriiciioglu , 1999:40-51 ;
Taitz,1991:485)

insan Viicudunun Yapisi ve Galismasi

insan viicudu; besinlerin  bilesiminde bulunan su, protein, lipit,
mineraller ve diger oOgelerden olugmustur. Yetiskin insan vicudunda
ortalama; % 59 su, % 18 protein, % 18 lipit, % 4,3 mineraller, % 0,7
karbonhidratlar ile vitaminler, nukleik asitler, hormonlar gibi 6geler vardir. Bu
O0geler hucreler seklinde orgutlenmigtir. Bir yetiskinin vicudu milyarlarca
hiicrelerden olusmustur. Her hiicrede bu 6delerden bulunur. insan viicudu;
aktif kutle, yag kutlesi, hucre disi sivi, bag dokulari olmak Uzere 4 boliumden
olusmustur.

Hucreler bir araya gelerek belirli bir gorev alirlar. Bu belirli gérev
yapan hucre topluluguna doku denir. Dokularin birlesmesi ile de belirli
gbrev yapan organlar olugur. Dort ¢esit doku vardir: Bunlar; epitel doku,
baglanti dokusu, kas dokusu, sinir dokusudur.

Bir c¢ift hldcrenin anne karninda cogalarak ve sekillenerek insan
yavrusu durumuna gelmesi ve dogduktan sonra yeni hucreler eklenerek
baylyup gelismesi besinlerimizdeki protein, yag, karbonhidrat ve
minerallerin  birgcok degisimlerden sonra vucut seklinde toplanmasi ile
olanaklidir. Besinlerdeki 6gelerin enerjiye veya viucut hucresi sekline

donusmesi bir ¢cok kimyasal tepkimeleri gerektirir. Bu kimyasal tepkimeler ise
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nukleik asitlerin yardimi ve denetimi ile yapilan proteinlerin, besinlerdeki
vitaminlerin ve minerallerin arciligiyla olusturulur.

Kimyasal dedismeleri Kkolaylastiran proteinlere "enzimler", bu isi
yapanlara da "hormonlar"denir.

Hucre icinde besin ogelerinin kimyasal degisimine de "metabolizma"
adi verilir.

Metabolizma 2 tarladar:

1-Yikim (Katabolizma): Besin 6gelerinin parcalanarak serbest enerjinin
olusmasidir.

2-Yapim (Anabolizma): Bazi yapitasi 6geler tekrar birleserek
vicudun vyapisinda bulunan protein, yag, karbonhidrat ve nukleik asitleri
yaparlar. Hlcreye besin 0Ogeleri yetersiz gelirse, yetersizlik durumuna
gbre buyume yavaslar ve durur. Besinlerin vicuda is1 ve enerji vermek;
hlcrelerin buyumesini ve onarilmasini saglamak ve gesitli vacut islemlerini
duzenlemek gibi temel fonksiyonlar vardir. Herkesin, her besine ihtiyaci
ayni degildir. Kalitimsal nedenlerden dolayl insanlarin ihtiyaglari farkh
olabilir. Bazi kisiler belirli yiyecekleri hazmedemezler veya bunyeleri hig kabul
etmez. Tabii yas, cinsiyet, ¢evre kosullari, vicut olguleri, hareketlilik duzeyi
gibi gesitli etkenler de ihtiyaglari farkhlastirir (Baysal, 1992:9 ; Ozay ve Bakar
, 1990).

insan viicudu bir yandan calisir, diger yandan da kendini tamir eder
ve yeniler. Bu ugras daha anne karninda iken baglar ve olunceye kadar
devam eder. Yasam suresince insan vucudu buyur, gelisir, eskiyen kismi
tamir  edilir, yenilenir, vicut yaz kis sicakligini aynen Kkorur. Vicutta,
bedensel ve ruhsal gelisim siiregelmektedir. insan, tim bu calismalari
surdurebilmek icin her gun duzenli beslenmek  zorundadir. Yenilen
yiyeceklerin yararli olabilmesi i¢in onemli olan, bunlarin temel gida
maddelerini ne miktarda igerdigidir. Cunku yiyeceklerin faydali kismi,
yapilarinda bulunan temel gidalardir. Yiyeceklerin esasini olusturan ve
yasam icin mutlak zorunlu olan bu temel gidalar;

Makro besinler : Proteinler-Karbonhidratlar-Yaglar-Su

Mikro besinler : Vitaminler-Mineraller diye ayrilirlar.
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Besinler Hakkinda Genel Bilgiler

Besin ve Besin Ogeleri

Yenebilen bitki ve hayvan dokulari ‘besin’ olarak tanimlanir. Ekmek,
yumurta, portakal vb. besine ornektir. Besinler; protein, karbonhidrat, yag,
vitaminler ve mineraller gibi organik ve inorganik 6gelerden olugmustur. Bu
Ogelere besin 6geleri denir. Canlilarin en gelismisi olan insan, dogadaki
diger canlilari yiyerek yasamini surdirir. ilkel insan dogada bulabildigi her
canliyir yerken, zamanla bunlar arasinda sec¢im yapmayi, segtiklerini
uretmeyi, urettiklerini bulunmayan mevsime degin saklamayi, pigirerek daha
uygun duruma getirmeyi égrenmistir. insan bununla da kalmamis, besin
olarak urettigi her seyin bilesimini merak ederek analizini gerceklestirmistir.
Bilim ve teknoloji ilerledikge, besinlerdeki bu o6geler tek tek ayrimis ve
ozellikleri saptanmigtir. Bu ogelerin yapilari ve ozellikleri bilindikten sonra,
bunlarin bazilari kimyasal maddelerden belirli yontemlerle yapilarak ilag
seklinde paketlenmis, bazilari saf (6z), bazilari da yodun bir duruma
getirilmistir. Bugun 40’1 agkin besin 6gesi bir kliguk sise icine konarak insanin
beslenmesi saglanabilmektedir.

insan gunliik yagsaminda 40’1 agkin 6geyi belirli oranda tartip bir araya
getiremeyece@i gibi, yeme ve i¢cmeden haz duymak ister. Bir yandan
yemekten haz duyarken, diger yandan yasami igin gerekli 6geleri uygun bir
duzen icinde saglamay! amaglar. Bu da dogal besinlerin yagsam igin gerekli
besin 0Ogeleri yonunden igeriklerini, uygulanacak hazirlama, pisirme ve
saklama iglemlerinin bunlar Uzerindeki etkilerini bilerek, secim ve
uygulamalari buna gére yapmakla olasidir.

Besinler yendikten sonra, sindirim sisteminde kuguk yapi taglarina
ayrilir. Bu sindirim olayidir. Bu yapi taslar kana gegerek vicudun butin
dokularina tasinirlar. Buna da emilim denir. Burada bir yandan solunumla
alinan oksijen varhginda yanip enerji olustururlar, diger yandan kuguk
parcalar birlegserek yeni dokular ve savunma hucreleri olugur ve eskiyen
dokular yenilenir. Bu olaya da metabolizma adi verilir (Baysal , 1992:9 ; Ozay
ve Bakar, 1990).
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Kalori.- Beslenmenin 6nde gelen amagclarindan biri, gun boyunca
harcadigimiz enerjiyi saglamaktir. Bu enerji, asagida anlatilacak olan degisik
yiyecek gruplarinin vucutta yakilmasi ile elde edilir. Besinlerin yakiimasi ile
aciga cikan ve vicutta kullanilan enerji miktari “kalori” s6zcugu ile ifade edilir.
“Kalori”, enerji veya 1IsI birimi olarak kullanilan bir terimdir. Gunlik
uygulamada vucudumuzun aldigi ve harcadigi enerji veya “yakit miktar”
olarak da agiklanabilir.

Degisik yapidaki yiyeceklerin vicutta yakilmasi ile farkli miktarlarda
kalori (veya enerji) elde edilir. Ornegin, 1 gram yagin yakiimasi ile 9 kalori, 1
gram karbonhidratin yakilmasi ile 4 kalori ve 1 gram proteinin yakilmasi ile
yine 4 kalori agiga ¢ikar. Organlar gorevini yerine getirebilmek igin bu enerjiyi
kullanirlar. Alinan kalori miktari harcanandan fazla ise kilo alinir; harcanan
kalori alinandan fazla ise kilo verilir.

insan istirahat halinde iken, saat basina her kilo icin yaklasik olarak 1
kalori sarf eder. Yani, sahsin kilosu 24 (saat) ile carpilirsa bir gunde
kullanilan kalori miktari bulunur. Ornegin 70 kg agirhgindaki bir kigi [70(kg) x
24(saat) = 1680 (kalori)] harcar. Gunluk normal hareketler (kosmak, okumak,
yazmak, kisa mesafeli yurlyusler vb.) ortalama 500-600 kalori ek bir
harcamaya neden olur. Boylece, fazladan egzersiz yapmayan 70 kiloluk bir
sahis normal tempolu bir c¢alisma ile, bir gunde vyaklasik 2200
(1680+500=2180) kalori sarf eder. Bu kisinin haftada yarim kilo vermesi igin
her gun 500 kalorilik az gida almasi veya 2200 kalorilik gida aldigi halde her
gun fazladan 500 kalori harcayarak ilave egzersiz yapmasi gerekecektir. (1
saatlik tempolu yurlyus yaklasik 400-500 kalori harcanmasina neden olur).
Kilo verebilmek igin yapilacak sey, bir yandan alinan kalori miktarini
azaltmak, bir yandan da kullanilan kalori miktarini artirmaktir (Baysal, 1992:9

; Ozdemir ve digerleri, 2001).

Proteinler.- Bunlar vicudun yapi malzemeleridir. Vucutta sudan
sonraki en bol maddedir. Vucut agirliginin yaklasik %Z20’sini olusturur.
Vucuttaki katt maddelerin yaklasik yarisi proteindir ve tium hicrelerde
protein  bulunmaktadir. Cocuklarda ve genglerde kaslarin buyumesini,
yenilenmesini ve tamirini; yashlarda da vucudun tamirini ve eskiyen

kisimlarin yenilenmesini saglarlar. Protein, degerli bir enerji kaynagidir,
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enzim ve hormonlarin yapisini olustururlar, ayrica kadinlarda emzirme
esnasinda sut yapimi igin gereklidirler. Yagam icin proteinler sarttir. Yerleri
baska gidalarla doldurulamaz. Her saniye vlcutta eskiyenleri yenilemek ve
tamir etmek zorunlu oldugundan, proteinli gidalarin da her gun yeterince
alinmasi gerekir.

Proteinler ihtiyactan az alinirsa:

-Kaslar gelisemez, tamiri ve yenilenmesi saglanamaz, yaralar
vaktinde iyilesemez.

-Kaslar zayiflar, genel bir zayiflama goérulur, karaciger kigullir ve gérev
yapamaz hale gelir.

-Kisi bedenen ve ruhen gugsuz duser, dusuncelerini toparlayamaz,
hafiza zayiflar.

-Mide ve karaciger salgilari azalir ve hazimsizlik gekilir.

-Cinsel bezeler yeterince ¢calismaz ve cinsel iktidarsizlik olusur.

-Hamile ve emzikli kadinlarda bebek yeterli proteini alamaz , gelismesi
yavaglar.

Proteinler ihtiyagtan fazla alinirsa:

-Proteinin fazlasi gereksiz, hatta belli bir yastan sonra zararlidir.

-Biriken fazla protein depolanmaz; ya enerji olarak kullanilir ya yaga
donustarulerek kullanilir ya da idrar yoluyla tamamen vicuttan disari atilir.

-Proteinlerin vicutta kullanildiktan sonra geriye biraktiklar Ure, Ure
asidi gibi atiklar; kaslarda ve kanda normalden fazla birikir. Bunlari
temizlemekle yukumlU bdbrekler ve karaciger, kapasitelerinin Uzerindeki
bu yukle yorulurlar ve rahatsizlanirlar. Vicudun dayanikhligi azalir, sik sik
hastalanilir ve 6mur kisalir.

-Ayrica, yuksek oranda protein igeren besin maddeleri, genellikle
yuksek oranda doymus yag igerirler.

Dunya saglik 6rgutld insan igin genel olarak , kilo bagina 0,45 gr
proteinin yeterli oldugunu hesaplamistir.

Orta yash ve calisanlar icin ise 1 kg agirlk i¢cin 1 gr protein Onerilir.
Bunun vyarisi hayvansal, yarisi da bitkisel kaynakli olmalidir.

1.Sinif proteinler: Bunlar, komple proteinlerdir. insan viicudundaki
her cesit protein ihtiyacini  kargilayabilirler. Kaslarin yapimi, tamiri ve

yenilenmesinde kullanilir. Bebekler, hamile ve emzikli kadinlar, iyilesmeye
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girmis hastalar igin ¢ok gereklidir. Et, balik, yumurta ve sut mamullerinde
bulunur.

2.Sinif proteinler: Vicudun bakimini ve tamirini saglayabilir. Kaslarin
gelismesini ve hdcrelerin  ¢ogalmasini saglayamazlar. Bu nedenle bu
guruptaki proteinlerle saglikh bir yasam surdirilemez. Bunlar; fasulye, nohut,
mercimek, bezelye, soya fasulyesi, findik, ceviz gibi bakliyatlarda ve kuru
yemiglerde bulunur.

3.Sinif proteinler: Vicudun ihtiyacinin az bir kismini  karsilarlar.
Bunlar kemik sulari ve bugday, arpa, ¢avdar, yulaf, misir gibi hububatlarda
bulunur (Baysal, 1992:9).

Karbonhidratlar.- Karbonhidratlar temel enerji kaynagidir. Bunlara
vicudun "yakiti" denilebilir. Vicudun tim fonksiyonlari ve kaslarin ¢calismasi
icin karbonhidratlarin sagladigi enerjiye ihtiya¢c vardir. Toplam enerjinin
yaklagik yarisi karbonhidratlarca saglanir. Kuru baklagiller, tahillar, sebze ve
meyveler bu guruba dahildir.

Karbonhidratlari alirken secici olmalidir. Ornegin, beyaz ekmek gibi
rafine edilerek tim vitamin ve minerallerinden arindirilmis karbonhidratlar
yerine, kabuklu piring, bulgur veya kepek ekmegdi gibi rafine edilmemis
yiyecekler tercih edilmelidir.

Karbonhidratlarin hazmi agizda tukdrtkle baslar, mide ve
bagirsaklarda tamamlanir. Bu nedenle lokmalar agizda iyi ¢ignenmeli ve
bol tukarukle karistiriimahdir.

Kuru baklagiller, tahillar, sebze ve meyvelerin hepsi bu guruba
dahildir. iki gurupta ele alinirlar:

1-Basit karbonhidratlar: Bunlar; meyve, bal ve seker kamigindan
uretilen sekerlerdir. Sindirilirken ¢ok kolay ayrisirlar. Dogrudan enerji olarak
kullanilabilirler. Bunlar; kana ¢ok hizli bir sekilde karistigindan dolay! kan
sekerini birden yukseltirler.

2-Karmasik karbonhidratlar: Bunlar; tahillar, baklagiller,
kuruyemigler, meyveler, sebzeler gibi besinleri iceren nigastall yiyeceklerdir.
Yendikten sonra glikoz molekuline  donusturilerek  enerji  olarak
kullanilirlar. Bunlar basit karbonhidratlar gibi hizli  sekilde glikoza

doénusmezler. Alinan karbonhidratlar, tiri ne olursa olsun vicut tarafindan
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enerji olarak kullanilmak Uzere glikoza donasturulir. Bunlar; sekeri kana
yavas ve Olculu bir sekilde yollarlar. Bu nedenle daha uzun sure tok kalinir.

intiyagtan fazla karbonhidrat alindiginda, bu fazlalik kaslarda ve
karacigerde glikojen olarak depolanir. Vicudun enerji kullanma ihtiyaci
sonsuz degildir. Eger alinan karbonhidrat miktari, depolanabilecek miktari da
asacak olursa, o zaman karaciger tarafindan vucut yagina donasturalur. Bu
yag artik hicbir sekilde glikoza geri donusmez. Bu nedenle viucuttaki yag
depolarini yakmak ¢ok daha zordur.

Fazla yenirse; kanda seker miktari artar, karaciger fazlaligi depo
edemez ve fazla seker vicudun cesitli yerlerinde yag tabakasi seklinde depo
edilir ve o kimse kof sekilde sismanlar. Bagirsaklarda fazla miktarda gaz
meydana gelir ve hantal, uyusuk bir gérinimde ve verimsiz olunur.

Az yenirse; vucut halsiz duser, bedeni ¢alisma glcu azalir, gida
dengesi bozulur ve neticede proteinli gidalar ayrisirlar ve karaciger ile
bobrekleri yorarlar, vicutta amonyak meydana gelir ve bu, vicut iginde
zehir etkisi yapar.

Vicutta tum biriktirilen karbonhidratlar en fazla 24 saat dayanabilir.
Bundan su anlasilir ki her 2-3 saatte az miktarda karbonhidrath yiyecek
yenirse, depolanmadan yavas yavas harcanir. Yaga donusme diye de bir
konu olmaz.

Karbonhidratlarin yararlari

1-Vicudun en buyudk enerji kaynagidir. Glikoza dénuastirilen butin
karbonhidratlar ¢ok kisa  zamanda hucreler tarafindan enerji olarak
kullanilmaya hazir hale gelirler. Beyin ve sinir sisteminin kullandigi temel
enerji kaynag! glikozdur.

2-Sporcular icin  en temel besindir. Direkt olarak glikoza
cevrildiklerinden eneriji intiyacini kisa surede kargilarlar.

3-Glikoz sayesinde vucut dengesini koruyabilir.

4-Kilo vermede etkilidir. Kilo verip uzun sure ince kalmanin en eftkili
yolu karbonhidrath yiyeceklere adirlik vermektir. (Burada szl edilen; kesme
seker, bal, recel gibi rafine edilmis basit karbonhidratlar degildir). Yemekte
alinan yagl yiyecek ve karbonhidratl yiyecek, benzer kalori degerine sahip

olsa bile; yadi ve kolesteroll yiuksek olan yiyeceklerin sebep olabilecekleri
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saglik sorunlarina  bir risk faktori olusturmadiklari icin karbonhidratli
yiyecekler tercih edilmelidir.

5-Belirli hastaliklara kargi savunmayi saglarlar, ayrica eklem yerlerini
yaglayan 6zellikleri vardir.

6-Cildin, tirnaklarin, kemiklerin saglikli buylimesini saglayan maddeler
barindiririar.

7-Vlcuda alindiktan sonra; ¢ok kisa sure iginde enerjiye donusurler ve
cok fazla alinmadiklari zaman gereksiz kiloya da neden olmazlar. Ornegin
makarna karbonhidrattir. Olclli yenince kilo yapmaz. Ama margarinle pisirir,
uzerine kasar rendelenirse durum degisir.

8-Enerji saglamanin yani sira vitamin, mineral, protein ve lif gibi
degerli besinler saglarlar. Oysaki seker (kesme seker) ve yagd agirlikh
yiyecekler sadece enerji saglarlar, yararli hi¢ bir besin alinamaz (Baysal
,1992 :9 : Ozay ve Bakar, 1990 ; http: //www.mef.gazi.edu.tr/97-102htm).

Vitaminler.- Simdiye kadar insan saghgdi igin gerekli oldugu
saptanan vitaminleri iki ayri grupta toplamak mumkundur:

1- Yagda eriyen vitaminler: Vitamin A ,vitamin D, vitamin K, vitamin E.

2- Suda eriyen vitaminler: Vitamin C.

Vitamin A: Vicudun ihtiyaci olan vitamin A, kanda ve diger
hicrelerde bulunur. Fazlasi karacigerde depo edilir. Isiya dayanikli olmasina
ragmen kolayca okside olur ve vitamin 6zelligini kaybeder. A vitamininin vlcut
calismasindaki gorevi sunlardir:

1- Vicudun dis yuzeyini, sindirim, solunum, ureme ve gorme
organlarini distan gelecek mikroplardan koruyan epitel hdcrelerinin normal
calismasi icin gereklidir.

2- Kemiklerin geligsimi ve ureme igin gereklidir.

3- Go6zun 11k durumuna gore ayarlanmasi igin gereklidir.

4- Vicudun hastaliklara karsi savunma sisteminin olusumunda
yardimcidir.

A vitamini hayvansal yiyeceklerde bulunur. Bitkisel yiyeceklerde de A
vitamininin 6n maddesi olan karotenler bulunur. Bunlar daha ¢ok koyu yesil

yaprakli sebzeler, sari sebzeler ve sarl meyvelerde bulunur.
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Vitamin D: Vitamin D, kalsiyum ve fosforun ince bagirsaklardan
emilmesini ve kemiklerde depo edilmesini, dolayisiyla buylimeyi yani
iskeletin normal gelismesini saglar.

Vitamin D yetersizliginin yaygin olmasinin nedeni, dogal yiyeceklerde
yeteri kadar bulunmayigindan ileri gelmektedir. Vitamin D’nin en iyi kaynagi
balik yagidir. Diger hayvansal yiyeceklerde ¢ok az miktarlarda
bulunmaktadir.

Vitamin D suda erimediginden fazlasi vucuttan disari atilamaz. Bu
bakimdan ihtiyagtan ¢ok fazlasi vicuda zararlidir. Eklemlerde ve yumusak
dokularda anormal sekilde kireclenmeye neden olur. Cocuklarin gunesten
yeterince yararlandiriimamasi ve zamaninda ek D vitamini veriimemesi
nedeniyle Ulkemizde rasitizm 6nemli saglik sorunlarindandir.

Vitamin E: Vitamin E gunlik yiyeceklerde vyeterli miktarda
bulundugundan insanlarda yetersizlik belirtilerine sik rastlanmamaktadir. E
vitamininin ¢ok bulundugu yiyecekler; bitkisel yaglar, tahil taneleri, bilhassa
tahillarin embriyo kismi, yesil yaprakli sebzelerdir. Son yillarda E vitamini
yetersizliginin insanlarda kansizliga neden oldugu bildirilmigtir.

Vitamin K: Vitamin K gunlik yiyeceklerde yeteri kadar bulundugu ve
kalin bagirsaklarda yapildigi icin eksikliginden ileri gelen hastaliklar fazla
gorulmemektedir. Bunun yaninda, sindirim sistemi bozukluklari, karaciger,
Ozellikle safra kesesi rahatsizliklari K vitamininin kullaniimasini engeller.
Ayrica K vitamini bagirsaklarda mikroplar tarafindan yapildigindan, fazla
miktarda antibiyotik alan sgahislarda bu mikroplarin olduralmesinden
kaynaklanan K vitaminin eksiklik belirtileri gorulebilir.

K vitamini bakimindan en zengin yiyecekler; yesil yaprakli sebzelerdir.
Taneler, balik, sut, et ve diger sebzelerde de yeteri miktarda bulunur. K
vitamini kanin normal pihtilagsmasini temin eden protrombin sentezi igin
gereklidir. Eksikliginde protrombin sentez edilmediginden kan pihtilasmaz.

B Grubu Vitaminleri:

-B1 (tiamin): Tiaminin vicut calismasindaki gorevi, enerji
metabolizmasi ile ilgilidir. Besin 6gelerinin vicutta enerjiye gevrilmesi icin
tiamin gereklidir. Ozellikle karbonhidratlardan enerji temininde tiaminin roll
blayuktar. Tiamin vicutta fazla miktarda depo edilmez. Fazla alindigi zaman

idrarla digari atilir. Tiaminden zengin yiyeceklerin basinda; karaciger, kuru
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baklagiller ve tahillar gelir. Ceviz, findik, fistik, st ve sut Grunleri, yumurta, et
ve sebzelerde daha az miktarda bulunur.

-B2 (riboflavin): Riboflavin karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerin
metabolizmasi igin gereklidir. Riboflavin 1s1§a kargi duyarlidir. Bu yuzden
riboflavin bulunan yiyecekler isikta uzun zaman bekletiimemelidir. Ayrica
riboflavin suda eridiginden, sebzeler pigirildikten sonra suyu atilirsa vitaminin
bir kismi kaybolmaktadir. Riboflavin bakimindan zengin yiyecekler onem
sirasina goére soyledir: Karaciger, bobrek, et ve et drunleri, sut ve sut
artnleri, yumurta, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve tahillar.

-Niasin: Niasin; karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasi igin
gereklidir. Niasin bakimindan zengin yiyecekler nem sirasina gore sunlardir:
Maya, karaciger, bobrek, yurek, et, balik, ceviz, findik, fistik vb., kuru
baklagiller, stt ve yumurtadir.

-B6 (pyridoxine): Bu vitamin yag, karbonhidrat ve protein
metabolizmasi, hemoglobinin sentezi igin gereklidir. Isiga duyarlidir, aydinhk
yerde ve yuksek sicaklikta uzun sure kalan yiyeceklerdeki vitaminin bir kismi
Ozelligini kaybetmektedir. Protein bakimindan zengin yiyeceklerde bulunur.
Ornegin et vb., karaciger ve diger sakatatlar, stt ve sut trtnleri, tahillar, kuru
baklagiller.

-Folik Asit: Aminoasitlerin metabolizmasi ve kan hucrelerinin yapimi
icin gereklidir. Eksikliginde anemi ve deride yaralar goérulur. Folik asit
bakimindan zengin yiyecekler sunlardir: Karaciger, koyu yesil yaprakl
sebzeler, bobrek, etler, yumurta, sut ve sut Granleri, tahil taneleri. Folik asit
Isida duyarlidir. Isik temasinda vitamin 6zelliginde kayip olabilir. Ayrica diger
B vitaminlerinde oldugu gibi folik asit suda erir. Bu nedenle yiyecegin pistigi
sular atilmamaldir.

-B12: Bu vitamin daha c¢ok et ve et drunleri, sut ve sut UrUnleri, balik,
yumurta gibi hayvansal yiyeceklerde bulunmaktadir. Bitkisel yiyeceklerde
bulunmaz. Vitamin B12 yetersizligi kansizliga neden olmaktadir.

Vitamin C: Vitamin C, kalsiyum ve 6zellikle demirin kana gegmesini
kolaylastirir. Yemekle alinan vitamin, demirin kullanimini iki G¢ kat artirir. Bu
vitaminin yeteri kadar alamayanlarda dis etlerinin kanamasi yaninda, diglerde

de anormallikler goérilmekte ve dis kayiplari olmaktadir. C vitamini
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gereksinmesi hizli buyuyen cocuklarda, gebelerde ve emziklilerde daha
fazladir.

Vitamin C bakimindan zengin yiyecekler 6nem sirasina gore sunlardir:
Kusburnu, kirmizi biber, yesil sivri biber, koyu yesil yaprakli sebzeler,
portakal, limon, domates, cilek, kizilcik, karnabahar, bogurtlen ve patatestir.
Vitamin C c¢ok dayaniksizdir. Sebzeler ayiklandiktan sonra uzun sure
bekletilirken, pisirilirken ya az pisirildikten sonra beklerken bu vitaminin bayuk
bir kismi kaybolur. Bu ylizden de C vitamini igeren yiyecekler ¢ig olarak,
yikanip ayiklandiktan hemen sonra bekletiimeden yenmelidir (Baysal,1992 :9
: Ozay ve Bakar,1990 ; Ozdemir ve digerleri, 2001; Sirtictioglu,1999 : 40-51;
http: //www.mef.gazi.edu.tr/97-102htm; http://www.g.gurses.com.tr.tc ).

Yaglar.- Yag, enerji kaynagdi olan 3 temel makro besinden (yag,
karbonhidrat, protein) biridir ve vicuttaki gesitli islevlerin normal akisinda
gidebilmesi i¢in gereklidir. Ancak bu gorevlerin yapimi igin ¢ok az miktarda
yag yeterlidir. Fazladan yenilen yaglarin kalp ve beyin Uzerinde zararl
etkileri bulunur. Yaglar 2 gurupta incelenir :

1-Doymus yaglar: Oda isisinda kati halde kalan yaglardir. Tim
hayvansal besinlerde doymus yag orani yuksektir. Tereyagi, kasar peyniri,
yagh sut, dondurma, margarin bu sinifa girer. Tath gida sanayiinde; bisklvi,
cikolatada kullanilan hindistan cevizi yagi da bu gruba girer.

2-Doymamis yaglar: Genel olarak bitkilerden elde edilir. iki grupta ele
alinirlar:

a)Tekli doymamig yaglar: Oda isisinda sivi haldedir fakat oda isisinin
altinda katilasabilir. Bu guruba en glzel 6rnek zeytinyaglaridir. Zeytinyagdi
sogukta kalinca bugulanip katilagir.

b)Coklu doymamis yaglar: Oda isisinda ve donma isisinda sivi
halde kalirlar . Ay gicek ve misirdzi yaglari bunlara 6rnektir.

Beslenmede bu 3 cesit yagdan da ayni oranda alinmasi
onerilmektedir. Ancak vyas ilerledikce daha ¢ok sivi yaglar, sivi yaglar iginde
de zeytinyagi, ender olarak ta tereyagi veya yumusak margarinler
kullaniimalidir.

Yaglar, iclerindeki en ylksek oranda bulunan yag cesidine gore

tanimlanirlar. Tereyaginin  %57’si doymus, zeytinyaginin  %74’G  tekli
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doymamig, ay cicek yaginin %66’si ¢oklu doymamis yaglardan olusur.
Yiyecekler arasinda tercih yaparken;

-Doymamis yagi yuksek olan yiyecekler (kuruyemisler, meyve, sebze)
tercih edilmeli.

-Doymus yagi yuksek olanlardan doymus yagi diusuk besinler (balik)
tercih edilmeli.

Yaglar kaynaklarina gore de 2 gruba ayrilirlar:

a)Hayvansal yaglar. Tereyagi, yumurta sarisi yagl ve balik yagi
anlasilir. Bu yadlarda, yagda eriyen (A,D,E,K) vitaminleri vardir. Yeterince
hayvansal yag yenmezse, vucut bu vitaminleri alamaz.

b)Bitkisel yaglar: Zeytinyagi, ay cicek yagi, misirozu yagi. Bu yaglarin
hazmi kolaydir.

Yaglarin yararlari

1- Besin guruplari arasinda en yogun enerji kaynagidir. Bir gram
yag, 9 kalori saglar. (1 gr protein veya karbonhidrat 4 kalori saglar)

2-Yagda eriyen vitaminlerin emilmesi ve yag asitlerinin vicuda
alinmasi icin gereklidir. Hayvansal yaglar ve ozellikle tereyadi, mutlaka her
gun belirtilen miktar kadar yenilmelidir. Gerekli miktarlardan az yenirse
yagda eriyen vitaminler (A,D,E,K vitaminleri) yeterince alinamaz ve o insanin
saghgi bozulur.

3-Vlcuttaki cgesitli kimyasal etkinlikler i¢cin gerekli yag asitlerini
saglar. (Ornegin; cocuklarin dengeli biyimeleri icin cok énemli olan linoleik
asidi vucut kendisi Uretemez).

4- Bir ¢ok duyarh organi gevreleyerek dis etkenlerden korur.

5- Hicre zarlarinin olugsmasina yardimci olur. Vicut isisini korur.

6-Yemeklerde o6nemli bir lezzet kaynagidir. Sinirh kullanildigi
taktirde, keyifle lezzetli yemekler yemede en buyuk katkisi olan besin
maddesidir.

Yaglarin zararlari

1- Fazla kilo almadaki en temel etkenlerdendir. Sismanlik; kalp
rahatsizhigi, felg, seker hastaligi ve  bazi kanser gesitlerine yakalanma
olasihgini artirir.

2- Kalp sagligini olumsuz yonde etkiler. Yag cgesitleri ve yedigimiz

toplam yag miktari kanda kolesterol duzeyini etkiler. Kolesterol, damarlarin
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gecis yolunu daraltarak kalp kaslarina yeterince kan ulagsmasini
engelleyen ve kalp hastaliklarina neden olan en 6nemli unsurdur.

3- Yagl Dbesinlerin bazi  kanser turlerine neden olduguna dair
henlz kesin bilgi yoktur. Ancak yadlar; bazi kanser c¢esitlerine yakalanma
olasihgini artirici etken olustururlar.

4- Sindirimi zordur, fazla alinirsa karaciger yorulur ve bozulur. Genel
beslenme dengesi bozulur.

5-Ayrica hayvanlarda bulunan kolesterol, mikroplar, yemle alinan
ilaglarin artiklari , yagla birlikte insana geger ve insan bunlardan zarar gordr.

6- Bitkisel yaglar kolay sindirilir. ihtiyactan fazla yenen bitkisel yaglar
hazim bozukluguna sebep olur.

7- Toplam olarak normal ihtiyagtan fazla yag yenilirse; akcigerlerde

yaglanmaya, bronslarda tikanmalara, bronsite ve vereme neden olur.

Yaglarin saklanmasinda sunlara dikkat edilmelidir:

Yaglar, ufak teneke kaplarda agzi kapali olarak muhafaza edilmelidir.
Zira yaglar 11k ve hava temasinda g¢abuk bozulur. Bozulan yaglar karaciger
ve bagirsaklara zarar verir. Teneke kap yoksa renkli siselerde saklanabilir.
Yag kaplari buzdolabinda ve serin yerlerde saklanmalidir.

Orta yash bir insaninin her 1 kg agirlik icin 1 gr yaga ihtiyaci vardir. 70
kg agirhigindaki bir kimse gunde 20 gr taze tereyagi, 10 gr zeytinyagi, 40
gr (aygicegi, misir yagi ) yemelidir. Vicudun saglikli yasamasi icin genel
kural sudur: Hayvansal yag/ bitkisel yag orani 1/3 olmalidir.

Tereyag! ; kahvaltida ¢ig olarak yenilmeli, yemeklere de pisip ocaktan
indikten sonra konmalidir. 45 C den fazla sicaklikta tereyagi tibbi degerini
kaybeder. Bitkisel yaglar da yemeklere, atesten indikten sonra katiimalidir.

Kizartmalar bol yagda yapilarak yagin yanmasi onlenmelidir. Yaglar
kizarip kahve rengini alirlarsa orada kismen katran meydana gelmis
demektir. Bu madde, insanlarda kansere neden olmaktadir.

Salca, domates ve sogan gibi yemede konan maddelerin yagla
kavrulmasi aninda, yagin yanmasi Onlenmelidir. Yag higbir zaman
kahverengi olmamalidir. Sogdan, domates gibi seyler az su ile pigirilmeli ve
yagd sonradan katilmaldir (Baysal,1992 :9 ; Ozay ve Bakar,1990 ; Ozdemir
ve digerleri , 2001 ; Suricuoglu ,1999 :40-51).
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Su.- Su, vicutta en bol bulunan 6gedir. Vicudun yaklasik %80’i
sudur. Su; besinlerin sindirimini kolaylastirir, besinlerin hicrelere tasinmasini
sadlar, metabolizma neticesi olusan zararli maddelerin digari atilmasina
yarar.

Bol su igme saglikli bir viicut igin son derece énemlidir. insan giinde
1-1,5 litre su igmelidir. Yazin bu miktar artabilir. Yenilen yiyeceklerdeki su
buna dahildir. Vicutta suyu tutan yemek tuzudur. Gunlik tuz miktari
azaltilirsa igilen su disari atilir. Su az igilirse bdbrekler iyi ¢alisamaz ve kani
pisliklerinden temizleyemez. Su fazla icildiginde de suyu atmak igin fazla
caligsmasi nedeniyle bobrekler yorulur.

Su, midenin bos oldugu saatlerde igilmelidir. Yemek sirasinda su az
icilmelidir. Yemek yerken fazla su icilirse midede hazim yavaslar. icilecek su
buzlu ve soguk olmamalidir. Cok soduk su mideye zarar verir, hazmi
durdurur. Zira, mide 37 °C’de g¢alisir. Memba suyu olmali ve kafi miktarda
kireg, demir, magnezyum, iyot, flor... gibi minerallere sahip olmalidir.
Yeterince iyot olmazsa guatr meydana gelir. Yeterince flor olmazsa dis
curumeleri, kemik kirilmalari olur. Bu mineraller fazla olursa bobreklerde
toplanarak bobrek tasina neden olurlar. igerisinde kirec ve magnezyumu
¢ok olan sular, sert sulardir. Sert su, mecbur kalmadikg¢a igilmemelidir
(Baysal, 1992 :9 ; Ozay ve Bakar ,1990 ; Ozdemir ve digerleri , 2001).

Besin Gruplari
Yeterli ve dengeli beslenmek igin bireylerin enerji ve besin
ihtiyaclari, degisik durumlara gore farkliliklar gostermektedir. Yenilen
besinlerin icindeki besin 6gelerinin miktarlari ve cesitleri farklidir. Bunun
icindir ki besinleri besleyici degerleri ydéninden 4 grupta toplamak
mumkuindur (Tezel ,1998).

1. GRUP: Sut ve Sitten Yapilan Besinler

Bu grupta suit, sut tozu, yodurt, ayran, peynir cesitleri ve sutten
yapilan tathlar yer alir. Bu grup besinler, kalsiyum ve fosforun en iyi
kaynagidir. Kalsiyum, kemik ve dis saghgi acisindan alinmasi gereken

minerallerdendir. Ayni zamanda sut ve suitten yapilan yiyecekler, iyi
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kaliteli protein de icerir. Okul ¢agdi cocuklarinin bu gruptaki yiyeceklerden
1.5-2 porsiyon yemeleri gerekmektedir. Sut ve sutten yapilan yiyeceklerin
ortalama bir porsiyon Olguleri su sekildedir:
Ayran: 2 orta boy su bardadi (460-480 gr)
Sut-yogurt: 1 orta boy su bardagi (230-240gr)
Peynir, ¢cokelek: 2 kibrit kutusu buyuklugunde (50-60gr)
Sutten yapilan tathlar: 1 buylik kase (160-200gr)

2. GRUP : Et, Yumurta, Tavuk, Balik, Kuru Baklagiller
Bu grupta; sigir, koyun, kimes hayvanlari, av hayvanlari, sakatatlar,
kuru nohut, mercimek, kuru fasulye, soya fasulye, borllce, yumurta vyer
almaktadir. Bu grupta yer alan besinlerin en 6nemli 6zelligi; protein, B
grubu vitaminleri ve demirce zengin olmalaridir. Bu gruptaki besinlerden
herhangi biri veya bir kagindan gunde en az iki porsiyon yenilmelidir. Bu
gruptaki yiyeceklerin ortalama bir porsiyon miktarlari ise soyledir:
Et ve baliklar : Kemiklerde 280gr, kemiksiz 90gr
Kofteler : 7-8 adet (60-70gr)
Pirzola : 4-5 parca
Kugbas! : 4-5 parga (35-45gr)
Kuru baklagil yemegi : 1 yemek tabagi
Kuru baklagil gorba : 2 orta boy kepge
Bu gruptaki besinler (¢ ana 6ginde de alinmaldir. Ornegin sabah
yenilen 1 yumurta ile yarim porsiyon bu gruptan alinmis olur. Etin yerine

tavuk, balik, sakatat, av hayvanlari da tiketilebilir.

3. GRUP : Taze Sebze ve Meyveler

Bu grupta bulunan besinler Ozellikle vitaminlerin  kaynagidir.
Vucudun ihtiyact olan C vitamini ancak bu gruptaki besinlerle karsilanir.
A vitamini 6n maddesi olan karotence zengin sebze ve meyveler, yesil
yaprakli sebzelerle sari ve turuncu renkli sebze ve meyvelerdir. Taze
meyvelerden gunde 3-4 porsiyon yenilmelidir. Yenilen taze sebze ve
meyvelerin en az bir porsiyonu ¢ig olarak tuketiimelidir. Gunluk C

vitamini ihtiyaci ancak bu sekilde karsilanabilmektedir.



29

4. GRUP : Tahillar ve Tahillardan Yapilan Besinler
Piring, bugday, misir, arpa gibi tahillardan yapilan borekler, ekmek,
bulgur, irmikli tath ve yemekler tahil grubuna girmektedir. Bu grup
karbonhidratlar bakimindan oldukga zengindir. Ucuz ve iyi enerji
kaynaklaridir. Tahillarda protein de bulunmaktadir ama tahillardaki
protein, dugsuk kaliteli proteindir. Bu gruptan alinmasi gereken gunluk
besin miktari fiziksel aktiviteye gore degismektedir. Bu grupta bulunan
besin maddelerinin 1 porsiyonluk ortalama miktarlari soyledir:
Ekmek : 1 orta kalinlikta dilim (50gr)
Pilav, makarna : 3-5 yemek kasidi (50-60gr)
irmik helvasi : 3-4 silme yemek kasig
Tepsi boregi : 3-4 adet
Lokma tatlisi : 5-6 adeti 1 porsiyondur (Baysal, 1992 :9 ; Ozay
ve Bakar, 1990 ; Ozdemir ve digerleri, 2001)

Besin Satinalma Kurallari

Beslenme igin ilk yapilan is, besin satin almaktir. Beslenme igin
ayrilan paranin en iyi sekilde kullanilmasi i¢in besin satin almada belirli
kurallara uymak gereklidir.

-Satin  alinacak besine 0Odenecek parayla besleyici degeri
arasinda iligki aranmalidir. Bu, kisinin besleyici degeri yuksek olup, daha
ucuza satin alabilecegi besin maddelerine ulasmasini saglayacaktir.

-Kuru besin maddeleri ; yag, salca, konserve, pekmez vb. aylik olarak
hatta saklama kosullari uygun ise yillik olarak satin alinabilir. Ancak
saklama kosullari  yetersiz ise bu sekilde aligveris, besinlerin
bozulmasina neden olacagindan zararla sonuglanabilir.

-Satin alinan besinin kalite ve sagliga uygunlugu da c¢ok onemlidir.
Kapali kutu ve ambalajlarda satilan her tir besin maddesinde yirtilma,
catlama, bombelesme olmamasina ve 0&zellikle son kullanma tarihinin
gecmemis olmasina dikkat etmelidir.

-Satin alinan sebze ve meyvelerin buyukliklerinden ¢ok; sert, sulu,
yara ve beresiz olusuna dikkat etmelidir.

-Yumurta satin alirken, ele alinca ¢ok hafif olmayan ve hafifce

sallaninca ses gelmeyenini tercih etmelidir.
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-Nohut, piring, mercimek vb. kuru ve taneli gida alinirken, tanelerinin
fazla kiriklh olmamasina, kuflenmis ve bdceklenmis, fazla tagh, toprakh
olmamasina dikkat edilmelidir. (Baysal,1992 : 9 ; http: //www.mahmure.com;

http: //www.g.gurses.com ; Pekcan,2000 ).

Besinlerin Saklanmasi ve Korunmasi
Besinlerin bozulmamasi igin su kurallara uyulmalidir:

-Besinlerin hazirlanmasi ve saklanmasi esnasinda temizlik kurallari
yerine getirilmelidir.

-Besinler daima kapali yerlerde saklanmalidir. Buzdolabinin
sicakhgr 4°C veya daha dusuk olmaldir .

-Yemek pistikten sonra en fazla iki saat icinde tuketilmelidir, eger
tuketilmeyecekse ve saklanacaksa, soguduktan sonra hemen buzdolabina
kaldiriimalidir.

-Besinleri yerlestirirken pismis yiyecekleri Ust raflara ve ¢ig
yiyeceklerin Uzerine yerlestirmeye dikkat etmelidir.

-Sicak besinlerin soguk suya daldiriimis kaplarda, suyu sik sik
degigtirilerek ve arasira karigtirilarak sogutulmasi gerekir. Pismis yemekler,
oda sicakliginda kendi kendine sogutulmaya birakilmamalidir.

-Cabuk bozulan et, tavuk, balik, sit, yumurta gibi besinlerin gunesten
uzak ve buzdolabinda saklanmalari gerekir.

-Dondurulmus besinler, ozellikle etler buzu ¢ozuldukten sonra yeniden
dondurulmamalidir.

-CozuImus besinler bekletiimeden pigiriimelidir.

-Cozlilme isi oda sicakhginda, radyatér Uzerinde ve altinda, hafif
ateste veya gunesli yerde yapiimamalidir.

-Cozilme iglemi buzdolabinin alt raflarinda bekletilerek veya su
gecgirmeyen plastik torbalara sikica sarilarak, akan soguk su altinda
birakilarak yapilmahdir.

-Etler, birer yemeklik miktarlarda, yassi bir sekilde paketlenmis olarak
dondurulmaldir.

-Sut ve sutll besinler, krema, deniz UrUnleri, soguk etler, orddvrler,

kanepeler, sosis, salam, yumurta ve yumurtali besinler, kremali pasta ve
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tathlar, kiyma kullaniimis besinler, sandvigler devamli olarak 5 derecenin
altinda tutulmahdir.

-Besin degerini korumak ve bozulmalarini 6nlemek icin, sebze ve
meyveleri kuru serin ortamda saklamalidir. Sebze ve meyveler delikli
naylon torba icinde buzdolabinda 1-4 hafta saklanabilir. Uzun sureli
saklanabilenler; elma, ayva, armut gibi meyveler ve patatestir. Patates
hava alan fakat i1sik gecirmeyen kutularda saklanmalidir.

-Taze mantar ¢abuk bozuldugundan bekletimeden pigiriimelidir.
Pisirildikten sonra uzun sure, sogutucuda da olsa , bekletiimemelidir.

-Konserve ve yaglar karanlik ve serin yerlerde saklanmalidir.
Konserve kutularinin sismesi onlarin bozuk oldugunu gosterir. Sismis
konserveler asla tuketiimemelidir.

-Ekmek 1-2 gun naylon torba iginde veya ekmek Kkutularinda
saklanabilir, 2 gunden daha uzun surede tuketilecekse buzlukta donmus
olarak bekletiimelidir (Baysal,1992:9 ; http://www.mahmure.com ; http:

/lwww.g.gurses.com; Pekcan,2000 ).

Besinlerin Hazirlanmasi

Besinlerin hazirlanmasinda su kurallara uyulmaldir:

-Besinlerin temizliginden sonra pisirmek de ¢ok onemlidir. Pisirilirken
yeterince dikkat edilmezse besin 6geleri yok edilebilir veya azaltilabilir.
Taze fasulye gibi sebzeler, haslandiklari ya da pisirildikleri zaman iclerindeki
besin dgelerini suya birakirlar. Bunlarin sulari dokuilurse, bu sebzelerden
gerektigi gibi yararlanilamaz.

-Sat asin kaynatilirsa ve aydinlik yerde bekletilirse vitamini kaybolur.
Kaynadiktan sonra 5 dakika karistirilarak kaynatilip, hemen sogutulmahdir.
Sutla tath pigirilirken sekeri ocaktan indirimeden hemen Once eklenirse,
protein kaybi olmaz. Pastbrize edilmemis sut 5 dakikadan daha az
kaynatilirsa, mikroplar 6lmez ve hastalik etkeni olusturabilir.

-Ekmek, kurabiye, c¢brek yapmak igin hamurun  mayalandiriimasi
besleyici degerini arttirir. Kimyasal kabarticilarin kullaniimasi ise azaltir.

-Tarhana, yogurt, ekmek gibi mayalandirilarak hazirlanan yiyeceklerin

besleyici degeri ve kalorileri yuksektir. Pisirilirken icine pismis nohut,
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fasulye, havug eklenmesi besleyici degerini daha c¢ok arttirir. Tarhana
guneste kurutuldugunda ise vitamin degeri azalir.

-Yumurta, sut, yogurt, peynir, un ile yapilan tathlarin besleyici degeri
ve Kkalorileri yuksektir. Yumurta c¢ig tlketilirse ya da sarisinin etrafi
yesillenecek kadar uzun sure pigirilirse besleyici degeri azalir.

-Ekmek ince dilimlenip kizartilirsa protein degeri azalir.

-Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse vitamin degeri azalir.
Sebzelerin haslama ve pisirme suyu dokulUrse vitamin ve mineral degerleri
azalir ve kaybolur.

-Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan sonra beklerse vitamin
kaybina ugrar. Sikilmis meyve suyu buzdolabinda bile bekletilse vitamin
degeri azalrr.

-Yag vyakildiktan sonra yemege konursa vitamin ve enerji degeri
azalir. Sagliga zararh hale gelir.

-Yogurdun yesilimsi suyu atilirsa vitamin degeri oldukg¢a azalir. Yine
yogurt torbaya konup suzullr, stzlilen suyu atilirsa vitamin kaybi olur.

-Konservelerin suyu dokultrse vitamin, mineral degerleri azalir.

-Makarna, eriste, piring, kuru fasulye, nohut, mercimek haslandiktan
sonra suyu dokulurse besleyici degeri oldukga azalir.

-lyi pismemis et ve et Urlnleri, ¢i§ yumurta, yikanmadan yenen sebze
ve meyvelerle mikroplar vicuda girebilir (http: //www.mahmure.com; Pekcan,
2000 ; Baysal,1992:9 ).

Cig veya pisirilerek yenen sebze ve meyvelerin bazi avantajlari
ve dezavantajlarindan da s6z edilebilir. Cig meyve ve sebzelerin en buyuk
avantaji, tadini ve besinsel degerlerini korumasidir. Cunkl bazi vitamin ve
mineraller 1sininca yok olmakta, érnegin C vitamini isiya dayaniksiz oldugu
icin turuncggiller, kivi ve c¢ilegin ¢ig tuketilmesi gerekmektedir. E ve B6
vitaminleri de 1sinma sonucunda etkisini kaybetmekte ve bazi mineraller de
pisme sonucunda olumsuz etkilenmektedir.

Cig besinlerin bir baska avantaji da, az kalori igcermesidir. Cunku
meyve ve sebzeler pisirilirken yag, tuz, seker gibi kalorisi yuksek maddeler
eklenmektedir.

Cig besinler ayni zamanda organizmanin daha duizenli ¢galismasina

katkida bulunur. Pigsmis besin agirlikli beslenme aligkanliginda, sadece
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enfeksiyon durumunda harekete gegen akyuvarlar hizla ¢ogalir ve bu da
organizmay! yorar.

Hic kusku yok ki, bazi meyve ve sebzeler pisince bakterilerden
arinmakta, kaynama sulresi artikga mikroplar tamamen yok olmaktadir.
Pismis besinler, bazi vitamin ve minerallerin alimini kolaylastirmaktadir.
Ornegin pancar ¢ig olarak B1 vitamini alimini engellemekte, oysa pisirilince
ayni vitaminin alimini kolaylastirmaktadir.

Yaprakli sebzeler ¢ig ya da az su ile kisa surede pigirilerek yenmelidir.
Koklu sebzeler ise iyi pisiriimelidir, aksi halde hazimsizlik yapabilmektedir.
Brokoli ve lahana gibi sebzeler de uzun sure pisirilirse tadi bozulur.

Lahana, karnabahar ve bruksel lahanasi; folikasit, C vitamini
acisindan son derece zengindir. Pigirilince besinsel degerlerinin buyuk
kismini kaybederler. Bu nedenle ¢ig salata olarak yenmeli ya da buharda
pisirilmelidir.

Kabak az pigsmeli, orta boy bir kabak, ¢ig ya da az pismis yenirse,
yetiskin bir insanin gunluk folikasit ihtiyacinin yizde 50’sini kargilar.

Maydanoz ve biber ¢ig yenmelidir, ¢inki hepsi zengin birer C
vitamini kaynagidir. Biberi hazmetmekte gucluk ¢ekilirse buharda pisirilebilir.
Bu pisirme yontemi C vitamininin kaybolmasini dnlemektedir.

Tahil ve kuru baklagiller pistigi zaman igerigindeki nisastali maddeleri
hazmetmek kolaylasmakta ve i1sinma sonucunda liflerin besin dedgerleri
artip daha etkili olmaktadir.

Et cesidine gore fileto gibi kemiksiz etleri yuksek ateste ve kisa
surede pisirmeli, tavuk but orta ateste veya firinda, tavuk goégus eti uzun
sure ve iyi pigiriimelidir. Balik; haslama, 1zgara ya da bugulama olarak tercih
edilmelidir.

Makarna ve pilav diri kalmalidir, makarna ¢ok pisirilirse vitamin
kaybina ugrar ve sindirimi zorlasir. Pilav ise uzun sire pistigi zaman nisasta
ve vitamin degeri azalir.

Pastorize sutu pigsirmeye gerek yoktur. Isitinca yuzeyinde biriken
kaymak, sutin besinsel de@erlerinin buyuk bolumund icermektedir. Ayrica,
pastorize sut kaynatilirsa igerdigi B1 ve B2 vitaminleri kaybolmaktadir.
Ancak pastorize ya da sterilize edilmemis acik sut mutlaka kaynatiimaldir.

Peynir ve yogurt ise besinsel degerlerinden ¢ig olarak yararlanilan vitamin
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ve mineral yonii zengin temel besinlerdir (Baysal ,1992 :9 ; Ozay ve Bakar
,1990 ; Ozdemir ve digerleri, 2001 ; Sirlclioglu,1999:40-51 ; http:

Ilwww.g.gurses.com.tr.tc)

Cocuklarin Beslenmesi

Cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi igin sunlara dikkat edilmesi
onerilmektedir. Cesitli besinlerle beslenmesine; besinleri en cok
mevsiminde tuketmesine; gunde en az U¢ 6gun yemek yemesine; sabah
kahvaltisini  mutlaka yapmasina; olanakhl oldugunca dogal besinlerle
beslenmesine; hazir besinlerden kaginmasina; sokak saticilarindan
yiyecek satin almamasina; bol taze meyve ve sebze tuketmesine; hazir
meyve sulari yerine bol bol temiz i¢cme suyu, sut, ayran ve evde
hazirlanmis taze meyve suyu igmesine; her gin mutlaka 2 su bardagi st
veya yogurt tlketmesine; haftada en az iki defa kuru fasulye, nohut,
mercimek veya barbunya iceren yiyecekleri yemesine; bedensel ve
zihinsel gelisimini arttirmak igin balik, kirmizi et ve tavuk tliketmesine;
yemeklerinde zeytin, ay cicek, soya ve misir 6zU yagi kullanmaya;
bedensel ve zihinsel geligsimini olumlu yonde etkileyen iyotlu tuz
kullanmaya; besleyici degeri olmayan, dig curikleri ve sismanlik
olusumuna yol acan seker ve sekerli besinleri az tuketmesine; kola,
hamburger, patates kizartmasi gibi hizli beslenme monilerine fazla
dusmemesine; ¢cok yagl besinlerden, kizartmalardan ve hamur islerinden
uzak durmasina; caylr yemekle birlikte igmemesine, yemeklerden 2 saat
kadar sonra i¢cmesine 6zen gosterilmelidir. Bunlarin yanisira gocugun her
yemekten sonra diglerini fircalama, yemeklerden 6nce ve sonra elleri
mutlaka sabun ile yikama, ne kadar iyi paketlenmis olursa olsun sebze ve
meyveleri iyice ylkamadan tuketmeme aligkanhigi kazanmasi ve spor
yapmasi da beslenmesini olumlu yodnde etkileyecek davraniglar olarak

vurgulanabilir. (Saglik Bakanligi, 2000)
Cocuklarin Dogru Beslenme Aligkanliklari Edinmesi

Ebeveynlerin ve 0Ozellikle de annelerin beslenme konusunda

egitimeleri ve bu bilgilerini g¢ocuklarinin iyi beslenme aligkanliklari
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kazanmasi yonunde kullanmalari, gocugun gelecekteki yasantisinda da
yeterli ve dengeli beslenme aligkanligi kazanmasinda ©Onemli bir
unsurdur.

istenildigi gibi bir cocuk yetistirmek; cocuga sdylenenlerden ok,
onunla kurulan iligki bicimine baghdir. Cocuklarin hayat yolu c¢izilemez, ona
ancak kendi yolunu cizebilecegi bir harita verilebilir. Bu noktada aile i¢inde
cocukla en fazla ilgilenen ve onlarin hem bedensel hem de ruhsal
gelisimlerinde en fazla roli olan annelerin ¢ocuklarina verecegi en degerli
hediye ilgi ve zamanlaridir. Anne olmanin en zor tarafi, bir seyin nasil dogru
yapilacagini bilmek ve bunu dogru sekilde gocuga gostermektir. Annelerin
genellikle ¢cocuklara besin maddelerini yemeleri igin 1srarci davraniyor
olduklari gdézlenmistir. Oysa besin tiketimi konusunda israr etmek hem
¢ocuk , hem de anne agisindan istenilmeyen bir davranistir. Cocuklarinin,
besin 6gelerini saglikli sekilde vicuda alabilmeleri ve saglikli beslenme
aliskanhgr edinebilmeleri icin , onlara psikolojik agidan da dogru
yaklasmak gerekmektedir. Annelerin bu konuda da yardima ihtiyaglari
oldugu gorulmektedir.

Fakat bunu yaparken cocuklara g¢evresindeki diger olumlu ornekleri
gOstermek yerine onlara 6rnek olunmalidir. Cocuk, annenin gorulen bir gok
Ozelligini aldigi gibi, gozle gorulmeyen ozelliklerini de alir. Cocuklarin dogru
davranmasini uzaktan kumanda ile saglanamaz, c¢ocuga "ellerini yika",
"dislerini firgcala", "yemegini ye" demek yetmez. (Tezel,1998)

Her ne kadar yemek yemek bir gereksinimse de, ¢cogu kez a¢ degilken
de bir seyler yenmektedir. Gelisiguzel yemek iyi sonu¢ vermez. Gergek
aclkla yalanci aghgi ayirt etmek gerekir. Gergek aclik bedenin besine karsi
bir istegi oldugunu gosterir. Yalanci aclik ise sinir ya da baska bir nedenle
midenin, bazen de g6zun ve damagin uyariimasindan ileri gelir. Cocuklar i¢in
gunlik besin elden geldigince sade bir bigimde hazirlanmis olmalidir. Ayni
besin degerinde ¢ok ¢esitli yemek onlari asiri yemeye surikler ve midelerini
yorar. Agiri besin asiri kilo demektir.

Mudmkinse aci baharattan kaginmali, bunlarin yerine tath olanlar
(tarcin, karanfil, kimyon, klguk hindistancevizi v.b.) tercih edilmelidir. Soslara

ve yemege konan baska tat ve cesni vericilere gelince, bunlarin da zarar
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vermeyenlerini kullanmalidir. Doga nice guzel kokulu, c¢esnili bitkiler, otlar
vermigtir. Bunlar yemeklere ¢esni verdikleri gibi, sagliga da yararlidir.

Sindirim -- Ozellikle de unlu maddelerin sindirimi --agizda lokmanin
cignenmesiyle baslar. lyi cignenmeyen bir besin sindirim organlarinda eksir.
Yenilen en iyi besin bile sindirilebildigi kadar yararhidir. Yine c¢ocuklarin
yemek sirasinda ictigi sivilar ( su, meyve suyu v.b.) mideyi sigirir ve yorar.
Sivilar midenin sindirim 6zsuyunu sulandirarak etkisini zayiflatir. Diger
yandan, yemek sirasinda igilen soguk bir sivi sindirimi durdurur. Cunku
midenin sindirimi gerceklestirebilmesi i¢in belli bir 1stya gereksinimi vardir.

Cok yemek Kkotl sindirimin baslica nedenlerinden biridir. Cocuk
sofradan tika basa doymadan kalkmalidir. Cok yemekten kaginmanin en kisa
yolu sofrada az gesit bulundurmaktir. Ancak bu az gesitten asiri yemek de
elbette ayni kotl sonucu verir. Gerek mide, gerekse bagirsaklar gorevlerini
yerine getirmek icin belli bir zamana gereksinim duyarlar. Bu nedenle
cocuklar igin birbirine yakin 6gunler verilmemelidir. Normal bir sindirim igin
(asir derecede yenmemisse) 4-5 saat, bazi mideler iginse 5-6 saatlik bir
zaman gerekir. Yemek yedikten sonra g¢ocugun hemen yatmasi dogru
degildir. Uyku sindirimi geciktirir. Bu nedenle ertesi sabah bedende
yorgunluk duyarak kalkilir. Gece yemekleri hafif olmalidir. Yorgun ve
sinirliyken yemek yenirse sinir sistemi sindirime yardimci olamaz, bu
durumdayken yememek daha dogru olur. Yorgunluk gectikten, sinirlerin
gerginligi giderildikten sonra yemelidir. Cocuklarin uykusuzlugu da sindirim
bozukluklarina yol acabilir. Ategliyken yemek atesin yukselmesine neden
olur, bdyle durumlarda bol sivi alimi saglanmalidir. Cocuklar her tarll kuvvetli
baharattan (Hardal, sirke, karabiber v.b. ) uzak durmalidirlar, ¢inki bunlar
midelerinde tahrise neden olabilmektedir. Asit orani fazla oldugundan
cocuklarin ham meyve yemesi engellenmeli ve bozulmaya yaklasmis,
tazeligini kaybetmis besinlerden uzak tutulmahdir.

Tdm bu uygulamalar bilingli ebeveynler ve 06zellikle de cocuklarin
beslenmesiyle yakindan ilgili olan anneler tarafindan &énemle dikkate
alinmalidir. Gelecekte saglikli basarili ve mutlu gocuklar gormek igin ailelerin
duyarli olmasi ve bu konudaki bilgi eksikliklerinin gideriimesi gereklidir.

(http://www.kadinlar.com/cocuklar/cocuk_yetistirme.htm)



BOLUM 1l

YONTEM

Bu boélimde ; arastirmanin modeli , arastirmanin evreni ve drneklemi, verilerin

nasil toplanip ¢ézimlendigi bilgileri yer almaktadir.

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, annelerin beslenme konusundaki vyeterlikleri ve egitim
gereksinmeleri nedir sorusuna yanit arayan, tekil tarama modelinde betimsel bir
arastirmadir. Ancak, “nedir” sorusunu yanitlamakla yetinmemekte; saptanilan s6z
konusu olgularin annelerin egitim duzeyine, ¢alisip ¢alismama durumlarina ve gelir
dluzeylerine gore farkllagip farklilagmadigini da incelemektedir. Arastirma bu yonuyle

de iliskisel tarama modelinde bir arastirmadir.

Evren

Arastirmanin calisma evrenini Amasya merkez ilceye bagli 17 ilkdégretim Okulu
blnyesinde bulunan, toplam 28 ana sinifindaki 6grencilerin anneleri olusturmaktadir.
Bu anasiniflarinda, arastirma verilerinin toplandigr 2003 yili itibariyle 552 6grenci

bulunmaktaydi.

Orneklem

Arastirmanin  6rneklemi, kademeli 6Ornekleme yontemi  kullanilarak
belirlenmistir. Amasya merkez ilgede, 2003 vyih itibariyle anasinifi bulunan 17
ilkogretim okulu bulunmaktadir. Bu okullar igerisinden , Amasya merkeze bagh 21
mahallenin 10 tanesini kapsayan 5 ilkdgretim okulu orneklem olarak secilmistir.
Okullarin belirlenmesinde bu mahallelerdeki ortalama ekonomik dizey g6z énlne
alinmistir. Bu okullar sunlardir ; Mehmet Varinli ilkégretim Okulu , Bahgelerici
ilkdgretim Okulu , Atatiirk ilkégretim Okulu, Yesilirmak ilkdégretim Okulu, 75. Yil IMKB
Bayazit ilkdgretim Okulu. Bahgelerigi ilkégretim Okulu, ihsaniye ve Samlar ;Varinli
iIkdgretim Okulu, 55 Evler ve Kirazlidere ;Yesilirmak ilkdgretim Okulu, Bayezidpasa

ve Hatuniye ;Atatiirk ilkdgretim Okulu, Sehiriistii ve Yiizevler ; Borsa ilkdgretim
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Okulu ise Kursunlu ve Hizirpasa mahallelerine hizmet vermektedir. Bu okullar,
ekonomik, kultirel ve sosyal agidan ¢ok cesitlilik gosteren aile gocuklarinin igice
bulundugu okullardir.

Adi gegen bu okullarda 14 anasinifi ve bu anasiniflarinda 245 o6grenci
bulunmaktadir. Bu anasiniflarinda 245 annenin ¢ocugu bulundugu saptaniimigtir. Bu
14 anasinifinda c¢ocugu olan 183 anne arastirmacinin c¢agrisina istirak ederek
gorusmeye katimigtir. Bir bagka deyisle hedeflenen Orneklemin  %74’Une
ulasilabilmigtir. Calisma evreninin %33’Une denk gelen bu 183 anne arastirmanin

orneklemini olusturmustur.

Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veri toplamak igin arastirmaci tarafindan geligtirilen ve iki
boélumden olusan anket formu kullaniimigtir.  Anketin  birinci  bolumuinde,
gorusulenlerin yaslarini, egitim ve gelir dlzeylerini, hane halki sayilarini, ¢alisma
durumlarini saptamaya ydnelik tanimlayici sorular yer almistir. ikinci bélimde ise,
annelerin beslenmeye iligkin yeterliklerini ve ¢ocuklarina dogru beslenme
aliskanliklari kazandirabilme durumlarini saptamaya yonelik sorular yer almigtir.

Arastirma anketinin ikinci bolimunun gelistiriimesinde, arastirma igin genel bir
cerceve olusturan kaynaklardan faydalaniimistir. Bu kaynaklar baglaminda,
cocuklarinin beslenmesi 0Ozelinde annelerin sahip olmasi gereken yeterlikler ve
davraniglar ortaya konulmus, bir baska deyisle olmasi gereken durum belirlenmistir.
Olmasi gereken durumdan hareketle, olan durumu olgmeye yodnelik sorular
olusturulmustur. Tanimlayici bilgilerle annelerin beslenmeye iliskin yeterlik ve
davraniglarini dlgmeye yonelik olarak olusturulan sorulari igeren anket taslagi
uzmanlara goéruglerini almak Uzere sunulmustur. Uzmanlardan alinan gorusler
cercevesinde yeniden diuzenlenen ve yuz gecerligi saglanan anket, icerik (kavram)
gecerligine bakmak Uzere, 6n denemeye tabi tutulmustur. On deneme amaciyla
anket 30 anneye uygulanmis, bu uygulamanin sonuglari degerlendirilerek anketin
her bir maddesinin Olgcmek istedikleri Ozellikleri Olglip 6lgmedigine iliskin  bir
degerlendirmede bulunarak ankete son hali verilmistir. Arastirmada ayrica bir

guvenirlik galismasi yapiimamistir.
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Anketin uygulanmasinda il Milli Egitim Midirligi'nden izin alinmis ve ilgili
okullarin yoneticileri ile gorugulerek , belirlenen gun ve saatlerde annelerin katilimi
saglanmistir.

Anasiniflarinin bulundugu okullardan randevu ile alinan bir gin ve saatte
anket arastirmaci tarafindan, 6rnekleme giren anasinifi égrencilerinin annelerine
toplu olarak uygulanmigtir. Arastirmaci annelere anketin nasil cevaplandirilacagi
konusunda agiklamalarda bulunmustur. Anket anneler tarafindan bizzat okunarak
cevaplandiriimigtir.

Anketin uygulanmasindan sonra annelere beslenme konusunda 45 dakikalik
bir sunu yapilmig ve soru sormalarina olanak saglanmistir. Beslenme konulu sunu,
arastirmaci tarafindan ilgili alan yazin taramasi temelinde hazirlanmistir.

Sunu esnasinda anlatim, soru cevap, beyin firtinasi ve grup tartismalari gibi
yontemlere basvurulmustur. Uygulama sonunda, egitici grup ¢alismasinda sorulan
sorular ve konusmalar, anket yoluyla toplanan bilgilerle karsilastirmak Uzere yazili

olarak kaydedilmigtir.

Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Arastirmanin oOlgim sonuglari veri kodlama kagidina gegirilerek min max
kontrolleri yapildiktan sonra gizelgeler gikariimistir. Cizelgeler, arastirmanin birinci ve
ikinci alt amacina yonelik olarak siniflandiriimistir. Bu siniflandirmada; annelerin
cocuklarinin beslenmesine iliskin goéris ve davranislarini yoklayan sorular veya
veriler aragtirmanin birinci alt amacina; ¢ocuklarin beslenmeye iligkin davraniglarini
yoklayan soru ve veriler ise arastirmanin ikinci alt amacina ait sayilarak
yorumlanmistir. Arastirma anketinin 7, 10, 18, 19, 20,21, 22, 23, 27 ve 29uncu
sorulari ve ilgili veriler, arastirmanin birinci alt amaci olan, “Annelerin yeterli ve
dengeli beslenme bilgi, beceri ve tutuma sahip olma dizeyleri nedir?” sorusuna yanit
olusturmaktadir. Arastirma anketinin 9, 11, 12, 13, 14, 15, 16,17, 24, 25 ve 26’IncI
sorulari ve ilgili veriler ise, arastirmanin ikinci alt amaci olan, “Anneler, ¢ocuklarinin
dogru beslenme aligkanliklari kazanmalarini ne olglide saglayabilmektedirler?”
sorusuna yanit olusturmaktadir.

Verilerin egitim duzeyine, calisip calismamaya ve gelir duzeyine gore
istatistiksel olarak anlamli bicimde farklilagip farklilagsmadiginda bakmak igin ki-kare

¢6zimlemesinden vyararlaniimistir. Ki kare ¢dzUmlemesi yapilirken kontinjensi
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tablosundaki gozeneklerin higbirinde beklenen frekansin birin altina dismemesi ve
yine her bir gézenekteki beklenen frekansin besten kiglk olma durumunun gézenek
sayisinin %20’sini asmamasi kuralina dikkat edilmistir. Verilerin analizinde SPSS

programi kullaniimis ayrica elle yapilan hesaplamalarla da kontrol edilmistir.



BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu boliumde Amasya ili merkezindeki , 5 ilkogretim okulu bunyesinde
bulunan anasiniflarindaki 183 6grencinin annelerinin , 2003 yilina ait

beslenme bilgi ve uygulamalarina yonelik bulgular yer almaktadir.

Tanimlayici Bulgular

Bu arastirma kapsaminda goérUsulen annelerin 6grenim durumlarina

g6re dagilimi Cizelge 1’de verilmektedir.

Cizelge 1
Annelerin Ogrenim Durumlarina Gére Dagilimi
Ogrenim Durumu Sayi Yiizde
ilkokul Mezunu Degil 14 7.65
ilkokul Mezunu 56 30.60
Ortaokul Mezunu 25 13.66
Lise Ve Uzeri 88 48.08
Toplam 183 100.00

Goruldugu Uzere, gorusulen annelerin yariya yakini lise ve Uzeri
dizeyde bir egitime sahiptir. Oysa Unicef verilerine gére Amasya |l
genelinde okuma yazma bilen kadin orani %15.80’ dir ve bu kadinlarin
yalnizca %5.40'1 lise ve Uzeri duzeyde egitime sahiptirler. Okuma yazma
bilen oranina bakildigi zaman oranin ¢ok dugsuk oldugu gorulmektedir. Ancak
bu arastirmaya katilan annelerde okuma yazma bilenlerin oraninin %90
civarinda olmasi ve bu calismanin il merkezine bagh okullarda yapilmasi,
kirsal kesimlerde okuma yazma bilmeyenlerin, kentsel alanlara gore daha
¢ok yogunlastigi yorumunu getirmektedir. Saglik ve egitimin birbirine ¢ok
yakin iki konu oldugu ve egitimli annelerin g¢ocuklarinin sagligini daha
iyi koruyabilecegi, onlarin bakim  ve yetigtiriimesini  daha iyi
gerceklestirebilecekleri hemen  herkesce kabul  edilir. Ulkemizde

kadinlarimizin  egitim seviyesinin olduk¢ca duslik dizeyde olmasi,saglik
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sorunlarini gesitlendiren ve boyutlarini buyuten nedenlerden biri olarak

da yorumlanabilir.

Annelerin ev disinda bir iste ¢alisiyor olma durumlarina gére dagilimi

Cizelge 2'de verilmektedir.

Cizelge 2
Annelerin Calisiyor Olma Durumlarina Gore Dagilimi
Calisiyor olma durumu Sayi Yuzde
Calisiyor 57 31.14
Calismiyor 126 68.85
Toplam 183 100.00

Gordlduga Uzere,goérusulen annelerin yaklasik Ugte ikisinin ev disi

herhangi bir iste ¢calismadigi, Ugte birinin de galistigi saptanmistir.

Babalarin 6grenim durumlarina gore dagilimi Cizelge 3’te verilmektedir.

Cizelge 3
Babalarin Ogrenim Durumlarina Gére Dagihmi
Ogrenim Durumu Sayi Yiizde
ilkokul Mezunu Degil 7 3.82
ilkokul Mezunu 37 20.21
Ortaokul Mezunu 34 18.57
Lise Ve Uzeri 105 57.37
Toplam 183 100.00

Goraldugu Uzere, ilkokul mezunu olmayan babalarin sayisi oldukca
az; lise ve Uzeri egitim almig babalarin sayisi da annelere gore daha fazladir.
Erkeklerin egitim durumlarinin kadinlara goére daha vyiksek olmasi ;
egitim gostergelerinde cinsiyetler arasindaki esitsizligi gostermektedir

seklinde yorumlanabilir.

Annelerin  hane buyUkliklerine  gore  dagihmi Cizelge 4'te

verilmektedir.
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Cizelge 4

Annelerin Hane Biyiikliiklerine Goére Dagilimi

Hanede Yasayan Kisi

Sayisl Sayi Yuzde
1-3 35 19.12
4 -6 108 59.01

7-9 23 12.56
10 Ve Uzeri 17 9.28
Toplam 183 100.00

Goruldugu uzere, gorugulen annelerin yarisindan ¢gogunun hanesinde
4-6 kisi yasadigi saptanmistir. Dolayisiyla hanelerin genellikle ¢ok nufuslu
olmadigi sdylenebilir.

Annelerin sahip olduklari ¢ocuk sayilarina gére dagilimi Cizelge 5'te

verilmektedir.

Cizelge 5
Annelerin Sahip Olduklar Gocuk Sayisina Gore Dagilimi

Cocuk Sayisi Sayi Yizde
1 Cocuk 32 17.48
2 Cocuk 90 49.18
3 Cocuk 42 22.95
4 Cocuk 19 10.38
5 Cocuk Ve Uzeri - -

Toplam 183 100.00

Goruldugu uzere, gorusulen annelerin buyuk ¢ogunlugu 1, 2 veya 3
gocuga sahiptir. Dort gocuklu annelerin sayisi azdir. Bes veya daha fazla
¢ocugu olan anne bulunmamaktadir.Bu durum goértsulenlerin aile planlamasi
konusunda yeterli derecede bilgi sahibi olduklarini yansitmaktadir. 1990 vyili
Nufus Sayimi sonuglarina gore dogurgan ¢ag olarak kabul edilen 15-49
yas grubu evli kadinlarin orani nufusun % 25’ ini olusturmaktadir.1993
verilerine go6re ailelerin % 70'i bagka bir ¢ocuk istemezken , aile
planlamasi ydntemi uygulayan ailelerin orani % 62.6, modern bir yéntem

kullananlarin orani ise %34.5’ tir. (Unicef , 1996). Bu verilerin paralelinde
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arastirma kapsamina giren ailelerin , aile planlamasi konusunda basarili
olduklari dusunulebilir.
Annelerin  beslenme konusunda bilgi edindikleri kaynaklara goére

dagihmi Cizelge 6’da verilmektedir.

Cizelge 6
Annelerin Beslenme Konusunda Bilgi Edindikleri Kaynaklara Gére Dagilimi

Bilgi Kaynaklari Sayi Yuzde
Tv,Radyo Vb. Kitle lletisim

Araclarindan 64 34.97
Ailemden Ve Arkadaslarimdan 65 35.51

Saglik Personelinden 45 24.59

Diger 9 4.91

Toplam 183 100.00

Gorulduagu uzere, gorusulen annelerin buylk ¢gogunlugunun beslenme
konusuna iligkin bilgiyi en ¢ok radyo,TV vb. kitle iletisim aracglarindan ya da
aile ve arkadaslarindan aldiklari saptanmistir. Bu durum Kitle iletisim
araclarinin ve yakin gevrede bulunan insanlarin deneyimlerinin beslenme
bilgilerinin edinilmesinde etkililigini gostermektedir. Beslenme bilgilerinin
ediniimesinde saglik personelinin de énemli bir rol oynadigi gdézlenmektedir.

Annelerin beslenme konusundaki bilgilerini yeterli bulma durumlarina
gore dagilimi Cizelge 7’'de verilmektedir.

Cizelge 7
Annelerin Beslenme Konusundaki Bilgilerini Yeterli Bulma Durumlarina

Gore Dagilimi

Beslenme Bilgisini  Yeterli

Bulma Durumu Sayi Yuzde
Bu Konuda Oldukca

Kapsaml Bilgim Var 94 51.36
Bu Konudaki Bilgim Cok Az 57 31.14
Bu Konuda Hig¢ Bilgim Yok - -
Kararsizim 32 17.48
Toplam 183 100.00
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Goraldagua tzere, gorusulen annelerin yarisi beslenme konusu ile ilgili
bilgilerinin kapsamli oldugunu, diger yarisi ise bu konudaki bilgilerinin az
veya yeterliginden kuskulu olduklarini belirtmigtir. Bu durum, annelerin
yaklagik yarisinin beslenme konusu hakkinda bilgi ihtiyaglarinin olabilecegi

ve kendileri tarafindan ihtiyac olarak hissedildigi kanisini yaratmaktadir.

Annelerin  ¢ocuklarinin yeterli beslenmesi icin ekonomik duzeylerini
degerlendirme durumlarina gére dagiimi Cizelge 8’de verilmektedir.
Cizelge 8
Annelerin Gocuklarinin Yeterli Beslenmesi icin Ekonomik Diizeylerini

Degerlendirme Durumlarina Gore Dagilimi

Ekonomik Durumu

Degerlendirme Sayi Yuzde
Yeterli 101 55.19
Kismen Yeterli 53 28.96
Yetersiz 29 15.84
Toplam 183 100.00

Goruldagu uzere, goérusulen annelerin yaridan fazlasi gocuklarinin
beslenmesini saglayacak ekonomik olanaklara sahip olduklarini belirtmistir.
Buna ragmen gorusulenlerin yariya yakini da ekonomik olanaklarini yetersiz
veya kismen yeterli bulmaktadir. Beslenme bilgisinin yaninda o bilgiyi
kullanmayi saglayacak olanaklarin olmasi da donem tasidigi igin, ailelerin
ekonomik olanaklari ile beslenme vyeterlikleri dogru orantihdir. Genelde
toplumun ve Ozelde ailelerin ekonomik olanaklari , kiginin beslenme
durumunun en gug¢ belirleyicilerinden  biridir. Beslenme ile ekonomik
dizey arasindaki iliski pek c¢ok arastirma ile gosterilmigtir. Kalabalik
ailelerde besin maddelerinin paylasimi sirasinda kisi basina disen
miktar azalmakta ve bu da beslenme sorunlarina yol ag¢maktadir
(Yardimc1,1992; Karaagaoglu,2001). Ancak su da her zaman gz onunde
tutulmahdir ki ailenin ekonomik durumu ¢ok iyi de olsa beslenme bilgisi dusuk

ise, ekonomik durum beslenmeyi ¢ok fazla etkilemeyecektir.
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Yorum

Verilere bakildiginda, annelerin yaklasik yarisinin lise ve Uzerinde bir
egitime sahip olduklari; 4-6 kisiden olusan bir ailede yasadiklari ve 2
¢ocuklarinin oldugu; beslenme konusunda kapsamli bilgisinin bulundugunu
dusundugu ve ekonomik duzeylerini beslenme konusunda yeterli saydigi
gorulmektedir. Geriye kalan annelerin yariya yakininin ilkokul veya ortaokul
mezunu oldugu; yalnizca yaklasik 1/5’inin kalabalik sayilabilecek ( 7 ve
Uzerinde) bir ailesinin oldugu; sahip olunan ¢ocuk sayisinin 4’4 agmadigdi ve
bunlarin oraninin da yalnizca %10 oldugu; 1/3’4nudn beslenme konusundaki
bilgilerini yetersiz gordugu; beslenmeye iligkin ekonomik duzeylerini yetersiz
gorenlerin goreli olarak az oldugu (%15) gortulmektedir. Bu durumda egitim,
gelir, aile blyUkligu, cocuk sayisi ve beslenme yeterligini uygun bulma
acllarindan gorusulenlerin yarisinin beslenmelerini olumlu yénde etkileyecek
elverigli kosullara sahip oldugu soylenebilir. Gorisulenlerin  iginde
beslenmelerini olumsuz etkileyebilecek kosullara sahip olanlar da degisik
oranlarda bulunmaktadir. Dolayisiyla, arastirma amaglari dogrultusunda
kargilastirmalar yapmaya uygun bir érneklem Uzerinden verilerin toplandigi
soylenebilir.

Tanimlayici veriler; kitle iletisim araglari, aile ve arkadaglar ve saglik
personelinin beslenme bilgilerinin ediniimesinde 6nemli kaynaklar oldugunu
ortaya koymaktadir.

Ote yandan annelerin 1/3'Unin  calistig; ¢odunlugunun ise
caligmadigi, bir bagka deyigle ev kadini oldugu goruimektedir. Ancak
Amasya toplam nufusu igerisinde % 15 lik bir bolumun okuma yazma bildigi
g6z dndne alindiginda bunun oldukga yuksek bir oran oldugu gorulmektedir.

Amasya kisi basina diisen 1400 ( ABD $ ) GSMH ile Glkemizdeki cogu
ilden daha yuksek bir gelire sahip oldugu gorulmektedir. Gelir bakimindan da
beslenmelerini olumsuz etkileyebilecek bir durum goézikmemekle beraber;
batun ailelerin esit sartlara sahip olamayacagi da asikardir.

flin iklimi, tarimin kollarindan sebzecilik, meyvecilik ve hayvancilik
yapillmasina musaade etmekte ve bu tarimsal gidalardan bol miktarda
bulunabilmektedir. Bolge iklimi butin sebzelerin ve meyvelerin yetismesine
imkan tanidigi igin, sadece belirli sebzelere bagiml kalinmamaktadir. Bu da

beslenmelerini olumlu yénde etkileyecek bir faktor olarak tanimlanabilir.
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Annelerin Beslenme Konusundaki Yeterliklerine iligskin Bulgular

Gorusulen annelerin okula giden c¢ocuklarinin , evde bulunduklari
saatlerdeki ana o6gunlerde sofraya katilmini saglayabilirlik durumlarina

gore dagilimi Cizelge 9'da verilmektedir.

Cizelge 9
Annelerin Okula Giden Cocuklarinin Evde Bulunduklari Saatlerdeki Ana

Ogiinlerde Sofraya Katihimlarini Saglayabilirlik Durumlarina Gére Dagilimi

Sofraya Katilim Sayi Yizde
Her Zaman 99 54.09
Sikhkla 27 14.75
Hayir 20 10.92
Bazen 37 20.21
Toplam 183 100.00

Goruldaga  Gzere, annelerin  ¢ogunlugu c¢ocuklarinin  sofraya
katilimlarini her zaman duzenli olarak saglayabilmektedir. Besinlerin duzenli
araliklarla tiketiimesi yeme aliskanliklarinin gelisimi acisindan olumlu
bir gostergedir. Ancak katiimi hi¢c veya dizenli olarak saglayamayan
annelerin orani da 6énemli bir dizeydedir. Cocugun aile ile birlikte sofrada
bulunmamasi, onun saglikli beslenme aliskanligi kazanmasi agisindan buyuk
bir sorun olarak gorulebilir ve goérusulen annelerin yaklagik 1/3’Unin bu

sorunu yasadigil anlasiimaktadir.

Annelerin yeterli ve dengeli beslenmenin okula giden gocuklarinin
zihinsel gelisimi agisindan 6nemli oldugunu dusinme durumlarina goére

dagihmi Cizelge 10’da verilmektedir.
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Cizelge 10
Annelerin Yeterli Ve Dengeli Beslenmenin Okula Giden Cocuklarinin

Zihinsel Gelisimi Agisindan Onemli Oldugunu Diisiinme Durumlarina Gére

Dagihmi
Annenin Gorusu Sayi Yuzde
Evet, Onemli 140 76.50
Hayir, Onemsiz 22 12.02
Bilmiyorum 21 11.47
Toplam 183 100.00

Goraldugu uzere, annelerin buyuk cogunlugunun yeterli ve dengeli
beslenmenin c¢ocuklarinin zihinsel gelisimi acisindan 6nemli oldugunu
bilmesine ragmen, yaklasik 1/4'Unlin beslenmenin bedensel gelisim kadar
zihinsel gelisim Uzerinde de etkileri oldugunu bilmedigi anlasiimaktadir. Oysa
okul c¢agi gocuklari surekli bir buyime ve gelisme igerisindedir. Yetersiz
ve dengesiz beslenme fiziksel gelisme yaninda mental gelisim Uzerinde
de olumsuz etki yapmaktadir (Glnbey , 2001:491-493).

Annelerin  okula giden cocuklarina sagladiklari gunluk  6gun
sayllarina gore dagihmi Cizelge 11°de verilmektedir.
Cizelge 11.
Annelerin Okula Giden Gocuklarina Sagladiklar Giinliikk Ogiin Sayilarina

Gore Dagilimi

Ogun Sayisi Say Yiizde
> Ogun 28 15.30
3 Ogln 70 38.25
4 Ogin 62 33.87
5 Ogun Ve Uzeri 23 12.56
Toplam 183 100.00

Goruldugu uzere, gorugsulen annelerin 1/3’'Unden fazlasi normal olarak
cocuklarinin gunlik besin ihtiyaclarini 3 ana 6gunde, yaklasik 2/3’Unin de
daha az yada daha fazla sayida 06gun seklinde karsiladigi saptanmistir.

Gunlik diyetin 3 ana 6glunde, duzenli araliklarla tiketilmesi (Guneyli,
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1986:31-41) geregine annelerin ¢ogunlugunun uydugu soéylenebilir. Bu
sonuglari tablo 9 la iligkilendirecek olursak; tablo 9 da sofraya katilim % 70
civarindadir. Burada da 3 ve 4 06gun yemek yediriimesi yine % 70
civarindadir. Yani gunltk besin ihtiyacinin ti¢ ana 6gun ve bir ek 6gun olarak
verildigi dusundlebilir. Glinde 2 veya 5 6gun ile yukari sayida 6gunde yemek
yiyenlerin 6gun saatleri ile ailenin yemek saatleri, birbirine uymuyor olabilir.

Bu da aile ile birlikte sofraya katilimi engellemektedir.

Annelerin okula giden c¢ocuklarinin kahvalti etmelerini saglama

durumlarina gore dagihmi Cizelge 12’de verilmektedir.

Cizelge 12
Annelerin Okula Giden Cocuklarinin Kahvalti Etmelerini Saglama

Durumlarina Goére Dagilimi

Kahvalt Yaptirma

Durumu Sayi Yuzde
Evet 114 62.29
Hayir 29 15.84
Bazen 40 21.85
Toplam 183 100.00

Gordldugua uzere, annelerin yaridan fazlasi c¢ocuklarinin  sabah
kahvaltisi yapmasini sagladigi halde, sabah kahvaltisi yapmayan veya bazen
yapan ¢ocuklar da bulunmaktadir. Saglikli beslenme agisindan gunun en
onemli 6gund olan kahvaltinin her ne sebeple olursa olsun ihmal ediimemesi
geregdinin annelerin yaklasik 1/3’G tarafindan g6z ardi edildigi anlasiimaktadir.
Oysa gune istekli bagslama, 6grenme ve aktivitenin devamhliginin
saglanmasinda sabah kahvaltisinin 6nemli bir rollu vardir (Kutluay , 1979 ;
Klagukkomarler , 1998:12)

Annelerin gocuklarinin kahvalti etmelerini saglamama nedenlerine

gore dagilimi Cizelge 13’te verilmektedir.
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Cizelge 13
Annelerin Cocuklarinin Kahvalti Etmelerini Saglamama Nedenlerine Gore

Dagihmi

Kahvalti Saglamama

Nedeni Sayi Yuzde

Sabah Geg Kalktigi Ve

Okula Ge¢ Kaldigi igin 17 24.63

Cani Istemedigi Ve

istahi Olmadigi icin 52 75.37

Toplam 69 100.00

Goruldugu uzere, annelerin tamami ¢cocugunun kahvaltl yapmamasini
onunla ilgili nedenlere baglamaktadir. Okula ge¢ kalma ve istahi olmama,
kahvalti yapmama nedenleri olarak belirtiimektedir. Bu nedenler ¢ocuklarinin
saghkh olup olmadiginin ve saglkh beslenme aliskanhigi kazanip
kazanmadiginin bir gostergesi de sayilabilir. Dolayisiyla kahvalti yapmayan
¢ocuklarin  annelerinin, g¢ocuklarina saglkh  beslenme aliskanhgi
kazandiramamis olduklari sdylenebilir.

Annelerin  gocuklarinin  gunluk tikettigi su miktarlarina gore
dagihmi Cizelge 14’te verilmektedir.

Cizelge 14

Cocuklarinin Gunliik Tiikettigi Su Miktarlarina Goére Annelerin Dagilimi

icilen Su Miktari Sayi Yiizde
2 —4 Bardak 60 32.78
5 — 7 Bardak 70 38.25
8 — 10 Bardak 36 19.67
10 Bardak Ve Uzeri 17 9.28
Toplam 183 100.00

Gorlldugu Uzere, cocuklarin yaklasik 2/3’G gunlik tiaketimi igin alt
sinir olarak belirlenen 5-7 bardak ve Uzeri su tuketmektedir. Fakat gocuklarin
1/3’Unun de bu sinirn altinda kaldig1 gorulmektedir. Suyun gereginden az
alinmasinin yetigkin insanlarda bile saglik sorunlarina yol agtig1 dusunulurse,
gelisme ¢aginda yeterli su tiketmeyen c¢ocuklarin olmasi, Uzerinde énemle

durulmasi gereken bir durumdur.
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Annelerin okula giden ¢ocuklarinin sut icme sikligina gore dagilimi

Cizelge 15'te verilmektedir.

Cizelge 15
Annelerin Okula Giden Gocuklarinin Siit icme Sikhigina Gére Dagilhimi
Sit icme Siklig Sayi Yiizde
Hic icirmem 12 6.55
Sadece Sabahlari 22 12.02
Sadece Aksamlari 37 20.21
Cani istediginde 62 33.87
Her Ogin 6 3.27
Sabah - Aksam 44 24.04
Toplam 183 100.00

Goraldugu uzere, ozellikle gocuklarin kemik gelisimi ve dis saghgi igin
gerekli olan sut tuketimi ylizde ylz oranla saglanamamaktadir. St insan
neslinin devami igin basta gelen besin maddelerinden birisidir.
Dogumdan itibaren c¢ocugun yeterli miktarda kalsiyum almasi , ileriki
yasantisinda karsilasabilecegi bazi hastaliklara kargi direngli olmasini
saglar. Cocugun beslenmesinde annelere disen gorev ; bu kaynaklarin
iyi bilinmesi , diyette daha bilingli sekilde yer almasi ve c¢ocuklarina bu
besinleri yeme aligkanligi kazandirmalaridir. Annelerin 1/3’Unden fazlasi
sut icme sikhgini ¢ocuklarin tercihine birakmaktadir. 1/3’4 normal olarak
kabul edilen gunde bir defa sabah veya aksam, 1/3’e yakin bir kismi ise
gunde bir defadan fazla sut igirmektedir. Oysa ki sitlin bir 6glinden fazla
tuketilmesi, alinacak olan diger besin gruplarini engelleyebilecegi igin

onerilmemektedir.

Annelerin okula giden c¢ocuklarinin her gin duzenli olarak ¢ig

sebze tlUketim durumlarina goére dagilimi Cizelge 16’da verilmektedir.
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Cizelge 16
Okula Giden Cocuklarinin Her Giin Diizenli Olarak Cig Sebze Tiiketim

Durumlarina Gore Annelerin Dagilimi

Cig Sebze Tuketimi Sayi Yuzde
Evet Yiyor 55 30.05
Cani istediginde 54 29.50
Hic Yemiyor 22 12.02
Bazen 52 28.41
Toplam 183 100.00

Goraldugu uzere, gocuklarin 1/3’'U ¢ig sebzeyi duzenli olarak, 2/3’G ise
isteklerine bagl olarak tukettigi saptanmigstir. Cesitli vitaminlerin kaynagi olan
cig sebzelerin her giin en az bir 6gun yenilmesi gerekmektedir. Cocuklarin
beslenmesinde ¢ok 6nemli bir rol oynayan sebze yemeklerinin ¢ocuklarin
cogu tarafindan yenmemesi, ailenin bu konuda bilgi eksikligini isaret
etmektedir. Ayni zamanda annelerin beslenme konusunda gocuga gerekli

beslenme aligkanligini kazandiramamig oldugu yorumu yapilabilir.

Annelerin  okula giden c¢ocuklarinin gunlik meyve tuketim

durumlarina gore dagilimi Cizelge 17’de verilmektedir.

Cizelge 17
Okula Giden Cocuklarinin Giinliik Meyve Tiiketim Durumlarina Gore

Annelerin Dagilimi

Meyve Tuketimi SayiI Yuzde
Gunlik Tuketiyor 104 56.83
Cani istediginde 42 22.95
Hi¢c Yemiyor 15 8.19
Bazen 22 12.02
Toplam 183 100.00

Goruldugu Uzere, cocuklarin yarisindan fazlasinin meyveyi, olmasi
gerektigi gibi, her gin vyedigi, yariya yakininin ise kendi tercihlerine

birakildigi saptanmistir.
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Annelerin okula giden c¢ocuklarina 6gun aralarinda kraker, cips,
cikolata, kola vb. yemelerine izin verme durumlarina goére dagilimi
Cizelge 18’de verilmektedir.

Cizelge 18
Annelerin Okula Giden Cocuklarinin C')gﬁn Aralarinda Kraker, Cips,

Gikolata, Kola Vb. Yemelerine izin Verme Durumlarina Gére Dagilimi

Abur Cubura izin Verme

Durumu Sayi Yuzde
Evet 32 17.48
Ara Sira 95 51.91
Hayir 24 13.11
Cok Nadir 32 17.48
Toplam 183 100.00

Gordldugu uzere, 6gun aralarinda gocuklarinin abur cubur olarak tabir
edilen besin maddelerini yemelerine izin veren annelerin orani oldukg¢a azdir.
Yine de annelerin buyuk ¢cogunlugu, nadiren veya ara sira da olsa ¢ocuklarin
bunlar tiketmesine izin vermektedir.GUnimuz sartlarinda gocuklarin bunlari
hi¢ tuketmiyor olmalari pek olasi degildir, bu tlr besinlerin tiketiminin en aza

indirgenmeye calisiimasi gerekmektedir.

Annelerin okula giden gocuklarina buyuklerden farkli olarak fazla
miktarda yiyecek verilmesinin sagliga olumlu yonde katkisi olacagini

disundyor olma durumlarina goére dagilimi Cizelge 19’da verilmektedir.

Cizelge 19
Annelerin Okula Giden Cocuklarina Biiyiiklerden Farkli Olarak Fazla
Miktarda Yiyecek Verilmesinin Saghga Olumlu Yonde Katkisi Olacagini

Diigiiniilyor Olma Durumlarina Goére Dagilimi

Fazla Yenilen Yiyecegin

Sagliga Olumlu Etkisi Sayi Yuzde
Evet 75 40.98
Hayir 108 59.01

Toplam 183 100.00
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Gordldugu Uzere, annelerin yaridan fazlasi ¢ocuklarina buyuklerden
farkli olarak fazla miktarlarda verilen yiyeceklerin sagliga olumlu etkisi
olmadigini digunmektedir. Fakat yariya yakini ise fazla miktarda yenilen
yiyecegin sagliga olumlu etkisi oldugunu dusunmektedir. Oysa fazla
miktarlarda yenilen yiyecekler, saghgi olumsuz yonde etkilemektedir. Temel
olarak , tuketilenden daha fazla enerji alinmasi, sismanligin baslica
nedenlerindendir. Bu durum, saglikh beslenmenin taniminin ve igeriginin
anneler tarafindan vyeteri kadar anlasiimamis oldugunu seklinde

yorumlanabilir.

Annelerin okula giden cocuklarina pekmez yedirme sikligina gore

dagihmi Cizelge 20’de verilmektedir.

Cizelge 20.
Annelerin Okula Giden Cocuklarina Pekmez Yedirme Sikligina Gore Dagilimi
Pekmez Yedirme Sikhgi SayI Yuzde
Her Gin Bir Ogiin 53 28.96
Haftada Bir 47 25.68
Tercih Etmem 19 10.38
iki Ginde Bir 25 13.66
Her Ogin 14 7.65
Yemiyor 25 13.66
Toplam 183 100.00

Goraldugu uzere, annelerin buyuk c¢ogunlugu g¢ocuklarina pekmez
yedirmektedir. Fakat pekmezi tercih etmeyen anneler de vardir. Oysa ki bu
yas grubu cocuklar igin kan yapici 6zellikte olan en ulasilabilir ve ideal besin

maddesi pekmezdir ve her guin bir 6gun tuketilmesi uygun gorulmektedir.

Annelerin  gocuklarinin yag orani yuksek besin maddelerini
yemelerini de@erlendirme durumlarina goére dagihmi Cizelge 21'de

verilmektedir.
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Cizelge 21
Annelerin Cocuklarinin Yag Orani Yiiksek Besin Maddelerini Yemelerini

Degerlendirme Durumlarina Goére Dagilimi

Yagl Besin Tuketimi Sayi Yuzde
Kesinlikle Kargiyim 38 20.76
Zarar Vermeyecegi Kanisindayim 25 13.66
Mecburen G6z Yumuyorum 20 10.92
Siklikla Yedirmiyorum 100 54.64
Toplam 183 100.00

Gordldugu uzere, annelerin buyuk gogunlugu ¢ocuklarinin yaglh besin
maddelerini yemelerine karsi ¢ikmaktadir. Fakat yine gorulmektedir ki, bu
gerce@i bildikleri halde annelerin yaridan fazlasi, siklikla olmasa da,
cocugunun bu tur besin maddelerini tuketmesini engelleyemedigini
belirtmektedir. Bu durum c¢ocuklarin énemli bir kisminin yanhs beslenme
aliskanhgina sahip oldugunu gdstermektedir. Cocuklarinin yag orani ytuksek
besin maddelerini tiketmelerinin zararli olmadigini distinen annelerin orani
az olsa da dikkate degerdir.

Annelerin  ¢ocuklarinin  tuz orani yuksek besin maddelerini
yemelerini de@erlendirme durumlarina gore dagihmi Cizelge 22'de
verilmektedir.

Cizelge 22
Annelerin Gocuklarinin Tuz Orani Yiksek Besin Maddelerini Yemelerini

Degerlendirme Durumlarina Gore Dagilimi

Tuzlu Besin Tuketimi Sayi Yuzde
Kesinlikle Kargiyim 56 30.60
Zarar Vermeyecegdi Kanisindayim 32 17.48
Mecburen G6z Yumuyorum 15 8.19
Siklikla Yedirmiyorum 80 43.71
Toplam 183 100.00

Gordldugu Uzere, yagli besin maddelerinde oldugu gibi annelerin
cogunlugu tuzlu besin maddelerinin de fazla tlketiimemesi geregini
savunmuglardir. Fakat yine de annelerin yaklagik yarisi ¢ocuklarinin bu

maddeleri tuketmelerine engel olamadiklarini belirtmislerdir. Bu durum,
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annelerin beslenme egitimi ile ilgili uygulamalarda sorunlar yasadiklarini
g6stermektedir. Ote yandan cocuklarin tuz orani yiksek besin maddelerini
tuketmelerinin zararli olmadigini dusunen annelerin orani az olsa da
azimsanamayacak bir orandir. Tum besin maddelerinin gereginden fazla
miktarlarda alinmasinin , buyume ve gelismeyi olumsuz yonde etkileyecegi
ve hatta cesitli hastaliklara yol acgabilece@i unutulmamalidir. Annelerin ,
bu hususta daha hassas davranmalari gerektigi dusunulmektedir.

Annelerin ¢ocuklarinin  seker orani yuksek besin maddelerini
yemelerini  degerlendirme  durumlarina  gore dagihmi Cizelge 23’te
verilmektedir.

Cizelge 23
Annelerin Cocuklarinin Seker Orani Yiiksek Besin Maddelerini

Yemelerini Degerlendirme Durumlarina Goére Dagilimi

Sekerli Besin Tuketimi Sayi Yuzde
Kesinlikle Karsiyim 38 20.76
Zarar Vermeyecegi Kanisindayim 33 18.03
Mecburen G6z Yumuyorum 32 17.48
Siklikla Yedirmiyorum 80 43.71
Toplam 183 100.00

Gordldugu uzere, burada da annelerin gogunlugu gocuklarinin seker
orani yuksek besin maddelerini tuketmesine karsi ¢iktidi halde uygulamada
sorunlar yasadiklarini ve mecburen bu duruma g6z yumduklarini
belitmektedirler. Bu durumun da yine c¢ocuklarin yanlis beslenme
aliskanliklarindan kaynaklandigi séylenebilir. Ote yandan annelerin yaklasik
1/5'inin geker orani yuksek besin maddelerinin zararli olmayacagini
disunmeleri de 6nemli gorulmektedir. Oysa ki enerji ihtiyacinin karsilandigi
durumlarda fazla oranda alinan sekerli besinler ¢ocuga yarar yerine zarar
vermektedir.

Annelerin okula giden g¢ocuklarinin sut icmeyi sevme durumlarina

gére dagilimi Cizelge 24’te verilmektedir.
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Cizelge 24

Okula Giden Gocuklarinin Siit icmeyi Sevme Durumlarina Gore Annelerin
Dagihmi

Siit icmeyi Sevme Sayi Yiizde

Hic Sevmez 30 16.39

Cok Sever 87 47.54

Az Sever 66 36.06

Toplam 183 100.00

Gordldugu Uzere, cocuklarin yariya yakini sutu ¢ok severken diger
yarisi az sevmekte veya sevmemektedir. Bir besin maddesini sevme veya
sevmeme dogru beslenme aligkanhgi edinilmesi ile ilgili bir durumdur. Kuguk
yastan itibaren c¢ocugun her turli besini tatmasi ve bunlari sevmeyi
ogrenmesi gerekmektedir. GérulUyor ki annelerin yaklasik yarisi ¢ocuklarina
sutu sevdirme konusunda basarili olamamiglardir.

Annelerin okula giden c¢ocuklarinin sebze yemeklerini sevme

durumlarina goére dagihmi Cizelge 25’te verilmektedir.

Cizelge 25
Okula Giden Cocuklarinin Sebze Yemeklerini Sevme Durumlarina Gore

Annelerin Dagilimi

Sebze Yemeyi Sevme SayI Yuzde
Hic Sevmez 23 12.56
Cok Sever 75 40.98
Az Sever 85 46.44
Toplam 183 100.00

Gordldugu uzere, sebze yemeklerini sevme konusundaki veriler de
cocuklarin yaridan fazlasinin sebze yemeklerini sevmedigi veya az sevdigini
ortaya koymaktadir. Cesitli vitaminlerin kaynagi olan sebzelerin gocuklara
sevdiriimesi ve severek tuketilmesi gereklidir. Bu noktada devreye besin
segiminden sorumlu olan anneler girmektedir. Annelerin uygulamadaki
yanhgliklarinin gocugun besin maddeleri se¢imini etkiledigi disunulebilir.

Annelerin okula giden c¢ocuklarinin meyve yemeyi sevme

durumlarina goére dagihmi Cizelge 26’da verilmektedir.
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Cizelge 26.
Okula Giden Cocuklarinin Meyve Yemeyi Sevme Durumlarina Gore

Annelerin Dagilimi

Meyve Yemeyi Sevme SayiI Yuzde
Hic Sevmez 12 6.55
Cok Sever 136 74.31
Az Sever 35 19.12
Toplam 183 100.00

Gordldugu tzere, cocuklarin meyve yemeyi sevme durumlari daha
onceki besin gruplarina nazaran daha sevindiricidir. Fakat c¢ocuklarin
1/4'Gnin meyve yemeyi sevmedigi veya az sevdigi anlasiimaktadir. Bu
durum da yine annelerin besin maddelerini sevdirme konusundaki
yeterliliklerinin bir gostergesi olarak dusunulebilir.

Annelerin g¢ocuklarinin beslenmeyle saglkh bliyime ve beden
saghgi arasindaki iligkiyi bilme durumlarini degerlendirmelerine gore dagilimi
Cizelge 27’de verilmektedir.

Cizelge 27
Annelerin Gocuklarinin Beslenmesiyle Saglikh Biiyiime Ve Beden Saghgi

Arasindaki iliskiyi Bilme Durumlarini Degerlendirmelerine Goére Dagilimi

Beslenme-Bliyume Ve

Beden Saghg iligkisini

Bilme Sayi Yuzde
Evet 134 73.22
Hayir 49 26.77
Toplam 183 100.00

Gordldugu uzere, annelerin buyuk cogunlugu gocuklarinin beslenme
ile saglhkh buyime ve gelisme arasindaki iligkiyi bildigini belirtmektedir. Fakat
beslenme ile bliylime ve gelisme arasindaki iligskiyi ¢ocuklarina tam olarak
ogretemediklerini belirten annelerin sayisi da g6z ardi edilemeyecek
kadardir. Bu yas doneminde ¢ocuklarin zihinsel gelisimi, onlara iletilen her
tarll  bilgiyi alma kapasitesine erismis durumdadir. Veriler, annelerin
beslenme ile ilgili bazi bilgileri gocuklarinin 6grenmesinde yanlis veya eksik

uygulamalarda bulunmus olduklarini disundurmektedir.
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Annelerin g¢ocuklarinin saglik kontrolinu yaptirma siklhigina gore

dagihmi Cizelge 28’de verilmektedir.

Cizelge 28

Annelerin Gocuklarinin Saglhk Kontroliinii Yaptirma Sikhgina Gore Dagilimi

Saglik Kontrolu

Yaptirma Sikhgi Sayi Yuzde
Her Hafta 7 3.82
Hastalandiginda 113 61.74
Her Ay 12 6.55
Uc Ayda Bir 20 10.92
Altl Ayda Bir 25 13.66
Her Yl 6 3.27
Toplam 183 100.00

Gordlduga Gzere, annelerin blydk c¢odunlugu cocuklarinin saglik
kontrolinu sadece hastalandiklari zaman yaptirdiklarini belirtmiglerdir. Oysa
ki bu yas grubu cocuklarin hastalanmalarini beklemeksizin, senede bir kere
saglik kontrolinden gecirilmesi gerekmektedir (Saglik Bakanligi, 1997 ;
http://www.mef. gazi. edu.tr/97-102htm).

Annelerin cocuklarinin saglikli  beslenip  beslenmedigini
degerlendirme durumlarina gore dagilimi Cizelge 29’da verilmektedir.

Cizelge 29
Annelerin Cocuklarinin Saglikh Beslenip Beslenmedigini Degerlendirme

Durumlarina Goére Dagilimi

Saglikli Beslenmenin Gergeklesmesi Sayi Yuzde
Evet 89 48.63
Hayir 54 29.50
Bilmiyorum 40 21.85
Toplam 183 100.00

Gordlduga Gzere, goérusulen annelerin yariya yakini ¢ocuklarinin

saglikh beslendigini, 6nemli kismi da saglikli beslenmedigini disunmektedir.
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Annelerin 1/5’inin “bilmiyorum” yanitini vermis olmasi, annelerin énemli bir

kisminin beslenme yeterliginin dusuk oldugunu yansitmaktadir.

Annelerin sebze yemeklerini sofralarinda bulundurma sikhgina

gore dagilimi Cizelge 30’da verilmektedir.

Cizelge 30
Annelerin Sebze Yemeklerini Sofralarinda Bulundurma Sikhigina Gore
Dagihmi
Sebze Yemegi Pigirme Sikhgi SayiI Yuzde
Her Gun Mutlaka Bir Ogiin 49 26.77
istege Gére Pisiririm 53 28.96
Cok Nadir Pigiririm 4 218
Genelde Aksam Yemeklerinde 43 23.49
Degisiklik Olsun Diye Pigiririm 8 4.37
Hem Ogle Hem Aksam Yemeginde 26 14.20
Toplam 183 100.00

Goruldugu  Uzere, sebze yemekleri, gorusulenlerin  ¢ogunlugu
tarafindan sofralarda en az bir 6gun yer almaktadir. Fakat gorusulenlerin
1/3’Un0n duzenli olarak sebze yeme aliskanhidi olmadigi goértlmektedir.
Bunun yani sira sebze yemeklerini istege gore pisiren annelerin sayisi da
dikkati cekmektedir. Oysa ki sebze yemeklerinin pisiriimesi aile bireylerinin
isteklerine gore duzenlenmemeli ve her gin mutlaka bir 6gun sebze yemegi

pisiriimelidir.

Annelerin et ve et dUrUnlerinden yapilmis yemekleri sofrada

bulundurma sikhdina gore dagihimi Cizelge 31’'de verilmektedir.
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Cizelge 31
Annelerin Et Ve Et Uriinlerinden Yapilmis Yemekleri Sofrada Bulundurma

Siklhigina Gore Dagilimi

Et Yemegi Pisirme Sikligi Sayi Yuzde
Her Gin Mutlaka Bir Ogin 43 23.49
istege Gére Pisiririm 70 38.25
Cok Nadir Pisiririm 10 5.46
Genelde Aksam Yemeklerinde 41 22.40
Degisiklik Olsun Diye Pigiririm 10 5.46
Hem Ogle Hem Aksam Yemeginde 9 4.91
Toplam 183 100.00

Goruldagua uzere, gorusulenlerin yarsindan c¢ogu, dizenli olarak
sofralarinda et yemegi bulundurmaktadir. Yine gbze garpan bir nokta ise et
yemeklerini istek Uzerine pigiren anne sayisinin fazla olmasidir. Gunlik
besin 6gelerinin yeterli miktarda alinmasi sistemli bir sekilde olmali ve bireyin
ogunleri dengeli sekilde ayarlanmalidir. Et ve et yemeklerinin gunlik bir 6gun
tuketilmesi metabolizma icin yeterli sayilmaktadir (Baysal ,1992 ).

Annelerin  tahil grubundaki yemekleri sofralarinda bulundurma

sikligina gore dagilimi Cizelge 32'de verilmektedir.

Cizelge 32
Annelerin Tahil Grubundaki Yemekleri Sofralarinda Bulundurma Sikligina

Gore Dagilimi

Tahil grubunu Pigirme Sikhgi Sayi Yuzde
Her Gin Mutlaka Bir Ogiin 30 16.39
istege Gére Pigiririm 66 36.06
Cok Nadir Pigiririm 10 5.46
Genelde Aksam Yemeklerinde 32 17.48
Degisiklik Olsun Diye Pigiririm 15 8.19
Hem Ogle Hem Aksam Yemeginde 20 10.92
Toplam 183 100.00

Gordldugu Uzere, gorusulen annelerin 1/3’Gne yakini tahil grubunda

yer alan pilav, makarna, irmik tatlisi, ekmek ve borek cesitleri gibi besin
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maddelerini gerektigi gibi gunde bir defa sofralarinda bulundurmaktadir.
Annelerin yariya yakini, tahil grubundaki yemekleri tercihen sofralarinda
bulundurmakta, oysa besinlerin verdikleri lezzet degil , besin degerleri g6z
ontnde bulundurulmalidir. Bu durum da annelerin ¢ogunlugunun tahil
grubundaki besin maddelerinin, beslenme agisindan dnemini algilayamadigi
seklinde yorumlanabilir.

Annelerin tercih ettikleri yaglara goére dagilimi Cizelge 33'te

verilmektedir.

Cizelge 33
Annelerin Tercih Ettikleri Yaglara Goére Dagilimi
Yag Grubu SayI Yuzde
Sadece Hayvansal Yaglar 12 6.55
Hayvansal Yag Agirlikli 10 5.46
Sadece Bitkisel Yaglar 73 39.89
Bitkisel Yag Agirlikli 88 48.08
Toplam 183 100.00

Gordldugua Uzere, elde edilen veriler annelerin hemen hepsinin
yemeklerinde bitkisel yaglar tercih ettiklerini gostermektedir. Annelerin
yapmis oldugu bu tercih sevindiricidir. Cunku, hayvansal yag agirlikl

beslenme, kalp ve damar hastaliklarinin baslica nedenidir.

Annelerin  aldiklari sebzeleri buzdolabinda muhafaza etme

surelerine gore dagilimi Cizelge 34’te verilmektedir.

Cizelge 34
Annelerin Aldiklari Sebzeleri Buzdolabinda Saklama Bigimlerine Gére
Dagilimi
Saklama suresi Sayi Yuzde
Az Alip Parga Parga
Kullanma 70 38.25
Pismis Olarak Saklama 5 2.73
GUnluk Tuketme 108 59.01
Toplam 183 100.00
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Goruldugu uzere, gorusulen annelerin hemen hepsi, gunluk tiketerek
veya az alip pargca parga kullanarak dogru saklama bigimlerini tercih
etmiglerdir. Pisirip saklanma tercih edildigi zaman, su unutulmamalidir ki

pismis besinler mikroorganizmalar tarafindan daha kolay bozulabilirler.

Yorum

Bu arastirmada kullanilan veri toplama aracinin sorulari veya bu
sorulara verilen yanitlardan olusan verilerin sunuldugu c¢izelgeler,
arastirmanin birinci ve ikinci alt amacina yonelik olarak siniflandiriimistir. Bu
siniflandirmada; annelerin ¢ocuklarinin beslenmesine iligkin gorus ve
davraniglarini yoklayan sorular veya veriler aragtirmanin birinci alt amacina;
¢ocuklarin beslenmeye iligkin davraniglarini yoklayan soru ve veriler ise
arastirmanin ikinci alt amacina ait sayiimigtir.

Bu arastirmada, arastirmanin birinci alt amaci dogrultusunda,
“‘Annelerin yeterli ve dengeli beslenme bilgi, beceri ve tutuma sahip olma
dizeyleri nedir?” sorusuna yanit aranmistir. Arastirma raporunun 7, 10, 18,
19, 20,21, 22, 23, 27 ve 29’uncu gizelgelerinde sunulan veriler, arastirmanin
bu sorusuna yanit olusturmaktadir. Cizelge 7’deki veriler; annelerin %51’inin
beslenme konusundaki bilgilerini yeterli gérdugunu, geri kalan kisminin ise ya
bilgilerini ¢ok az olarak degerlendirdigini ya da vyeterliginden kugku
duydugunu ortaya koymaktadir. Bu duruma dayali olarak, annelerin yarisinin
beslenme konusunda yetiskin egitimini, hissedilen bir gereksinim olarak
gordugu soylenebilir.

Yukarida anilan diger cizelgelerde sunulan veriler de; annelerin,
cocuklarinin beslenmesinin degisik boyutlarinda sahip olduklar yeterlik
duzeylerini ortaya koymaktadir. Arastirmanin “Beslenme” baglkh ikinci
bolimdnde ayrintih olarak verilen bilgiler 1s1ginda, annelerin gostermeleri
beklenen davraniglar ve sahip olmalari beklenen goérusler ile gosterdikleri
davraniglar ve sahip olduklari gorugler kiyaslanarak ilgili gizelgelerdeki veriler
toplu olarak degerlendirildiginde:

Annelerin anilan boyutlardaki beslenme yeterlikleri, genelde olumlu

dizeydedir. Bir bagka deyisle bazi konularda annelerin yarisinin genellikle
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de yarisindan daha fazlasinin; cocuklarinin beslenmesine iliskin olarak
beklenen davranis ve goruslere uyum iginde oldugu gozlenmektedir.

Ele alinan boyutlar ve bu boyutlarda annelerin durumlari asagida
gOsterilmektedir:

-Annelerin yaklagik %2’Gnin ¢ocuklarinin  beslenmesinin  zihinsel
geligsimleri agisindan 6nemini bilmedikleri,

-Annelerin yaklagik 2’Gnin 6gun aralarinda ¢ocuklarinin abur-cubur
yemelerine izin verdiklerini ya da izin vermek zorunda kaldiklarini,

-Annelerin %471’inin ¢ocuklarinin fazla yemek yemesinin sagliklarina
olumlu etkisi olacagini dugundukleri,

-Annelerin dikkate deger bir kisminin (%35'inin), ¢ocuklar i¢cin 6nemli
bir besin olan pekmezi ¢ocuklarinin beslenmesinde tercih etmedikleri ya da
seyrek olarak bu besini verdikleri,

-Annelerin 2’'Unln yag ve tuz orani yiksek besin maddelerini; bundan
daha fazla bir kisminin da ( %39) seker orani yuksek besin maddelerini
cocuklarinin tuketmesinde bir sakinca gormedikleri ya da yemelerine go6z
yumduklari,

-Annelerin yine yaklasik 2’'Unun ¢ocuklarinin beslenmesi ile onlarin
saglhkh buyumesi, beden sagliklari arasindaki iligkiyi bilmedikleri,

-Annelerin yarisinin ise c¢ocuklarinin sagliksiz beslendigini ya da
saglikh beslenip beslenmediginden kusku duyduklari sdylenebilir.

Gorusmeler neticesinde, annelerin yariya yakininin ¢gocuklarina besin
maddelerini yemeleri igin Israrci davraniyor olduklari goézlenmistir. Oysa
besin tuketimi konusunda israr etmek hem c¢ocuk , hem de anne
agisindan istenilmeyen bir davranistir. Besin dgelerini  saglikli sekilde
vicuda alabilmeleri ve saglikh beslenme aligkanligi edinebilmeleri icin
annelerin gocuklarina ,psikolojik agidan da dogru yaklasimlarda bulunmasi
gerekmektedir.

Bilindigi Uzere yetiskin egitimi sorun odakli bir egitim surecidir ve
yukarida belirtilen boyutlar, cocuklarin beslenmesine iligkin olarak anneleri
hedef alan bir yetigkin egitiminde yonelinecek olasi sorun alanlari olarak
dusunulebilir.

Bu arastirmada, arastirmanin ikinci alt amaci dogrultusunda, “Anneler,

cocuklarinin dogru beslenme aligkanliklari kazanmalarini ne Olgude
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saglayabilmektedirler?” sorusuna yanit aranmaktadir. Arastirma raporunun 9,
11, 12, 13, 14, 15, 16,17, 24, 25 ve 26'inci gizelgelerinde sunulan ve
cocuklarin beslenme davraniglarini yoklayan veriler, arastirmanini bu
sorusuna yanit olusturmaktadir. Bu veriler toplu olarak degerlendirildiginde;

-Cocuklarin ~ 1/3’nin  ana &gunlerde sofraya katilimlarinin
saglanamadigi,

-Cocuklarin 1/3’Unun; gocuklarin ge¢ kalkmasi, okula ge¢ kalmasi,
cani istememesi gibi nedenlerle kahvalti yapmadigi,

-Cocuklarin 1/3’Gnun, gunde, gunlik tuketim igin alt sinir olarak kabul
edilen 5-7 bardagin altinda su tukettikleri,

-Cocuklarin 1/3’4nun cani istediginde sut ictigi veya hig icmedigi; bir
bagka deyisle sut icme aligkanligi kazanmadig,

-Cocuklarin yarisinin ise sutl az sevdigi veya hi¢ sevmedigi,

-Cocuklarin 2/3’Gnun cani istediginde sebze yemeklerini yedigi veya
hic yemedidi,

-Cocuklarin yaridan biraz fazlasinin sebze yemeklerini sevmedigi veya
az sevdigdi,

-Cocuklarin yariya yakininin cani istediginde meyve yedigi veya hig
yemedigi,

-Cocuklarin 72’0nin meyve yemeyi az sevdigi veya hi¢ sevmedigi
anlasiimaktadir.

Bu bulgular, annelerin ¢ocuklarinin dogru beslenme aliskanliklari
kazanmasinda o©Onemli Ol¢cide basarili olduklarini ortaya koymaktadir.
Annelerin 2/3’4nun sabah kahvaltisi yapma, yeterli su tiketme, st icme
konularinda dogru beslenme aligkanliklarini ¢ocuklarina kazandirmayi
basardiklari; bu basari duzeyinin sebze yemekleri ve meyve yeme ile sutu
sevme konusunda daha az oldugu gorulmektedir.

Annelerin ¢ocuklarina dogru beslenme aliskanliklari kazandirma
konusundaki basari duzeyleri, ¢ocuklarinin beslenmesine iliskin sahip
olduklari yeterliklere kiyasla daha geri gézikmektedir. Genel olarak annelerin
%75’ ¢ocuklarinin beslenmesi konusunda olumlu gorus ve davraniglara
sahipken, annelerin genel olarak %65%5’i g¢ocuklarina dogru beslenme
aliskanliklarini kazandirmada basarili olmaktadirlar. Bu durum, annelerin

¢ocuklarina dogru beslenme aligkanliklarini nasil kazandirabilecekleri
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konusundaki yetigkin egitimi gereksiniminin daha oncelikli olabilecegini

dusundurmektedir.

Annelerin Ogrenim Durumu, Galisma Durumu ve Ekonomik Durumlari
ile Beslenme Konusundaki Yeterlilikleri Arasindaki Bagimlilik
Annelerin beslenme konusundaki yeterlilikleri ile 6grenim durumlari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunup bulunmadigina bakmak

icin ki-kare ¢cozumlemesi yapilmistir. Sonuglar Cizelge 35’te verilmektedir.

Cizelge 35
Annelerin Beslenme Konusundaki Yeterlilikleri ile Ogrenim Durumlan

Arasindaki Bagimlilik

Yeterlik Konusu N X2 sd p

Ana Oglinlerde Sofraya Katilimi Saglama 183 |14.61 | 6 <0.01

Beslenmenin Zihinsel Gelisimdeki Onemini|183 [13.66 | 4 >0.01
Bilme

Cocuga Yemegi U¢ Ana Ogunde Yedirme [183 [9.78 | 6 <0.01

Cocuga Kahvalti Yaptirma 183 |7.21 4 <0.01

Cocugun Yeterli Miktarda Su Tuketimini|183 [11.24 | 6 <0.01

Saglama

Cocuga istenilen Siklikta St igirme 183 [12.25 | 4 <0.01
Cocugun Cig Sebze Tuketimini Saglama 183 | 641 | 4 <0.01
Cocugun Meyve Tuketimini Saglama 183 | 3.71 | 4 <0.01
Cocugun Pekmez Tuketimini Saglama 183 | 13.01 | 4 <0.01
Yag Orani Fazla Olan Besin Maddelerinin|183 | 6.45 |6 <0.01

Cocuk Igin Zararli Oldugunu Bilme

Tuz Orani Fazla Olan Besin Maddelerinin 183 6.19 6 <0.01

Cocuk icin Zararli Oldugunu Bilme

Seker Orani Fazla Olan Besin Maddelerinin | 183 6.54 | 6 <0.01
Cocuk Igin Zararli Oldugunu Bilme

Cocuga Siit icirmeyi Sevdirme 183 | 12.09 | 4 <0.01
Cocuga Sebze Yemeyi Sevdirme 183 | 11.24 | 4 <0.01
Cocuga Meyve Yemeyi Sevdirme 183 894 | 4 <0.01
Cocugunun Saglik Kontrolinu Yaptirma 183 | 14.96 | 6 <0.01
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Sebze Yemeklerini Sofrada Bulundurma 183 | 11.99 | 4 <0.01
Et Ve Et Urinlerinden Yapilmis Yemekleri [183 | 10.29 |4 <0.01
Sofrada Bulundurma
Tahil Grubundaki Yemekleri 183 |12.49 |4 <0.01
Sofrada Bulundurma
Yag Tercihleri 183 |3.13 |2 <0.01

Goruldagua Gzere, annelerin beslenmesinin ¢esitli boyutlarina iliskin

yeterlilikleri ile 6grenim duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

bagimhlk bulunmamaktadir. Sadece 06grenim durumu ile beslenmenin

zihinsel gelisimindeki dnemini bilme arasinda anlamli bir bagimhlik tespit

edilmigtir.

Annelerin beslenme konusundaki vyeterlikleri ile

durumlari arasindaki bagimlilik gizelge 36’da verilmektedir.

Cizelge 36

caligiyor

olma

Annelerin Beslenme Konusundaki Yeterlikleri ile Calisiyor Olma Durumlan

Arasindaki Bagimlilik

Yeterlik Konusu N X2 sd p
Ana Oginlerde Sofraya Katilimi Saglama 183 |(3.44 3 <0.01
Cocuga Yemegi U¢ Ana Oginde Yedirme [183 |7.85 |3 <0.01
Cocuga Kahvalti Yaptirma 183 |0.02 1 <0.01
Cocugun Yeterli Miktarda Su Tuketimini 183 [4.11 2 <0.01
Saglama

Cocuga istenilen Siklikta St igirme 183 (11.88 |5 <0.01
Cocugun Cig Sebze Tuketimini Saglama 183 |[5.97 3 <0.01
Cocugun Meyve Tuketimini Saglama 183 [6.59 3 <0.01
Cocugun Pekmez Tuketimini Saglama 183 (645 |4 <0.01
Cocugunun Saglik Kontrolunu Yaptirma 183 |[7.09 5 <0.01
Sebze Yemeklerini Sofrada Bulundurma 183 [14.91 |5 <0.01
Et Ve Et Urlinlerinden Yapilmis Yemekleri|183 | 3.15 |5 <0.01
Sofrada Bulundurma

Tahil Grubu Yemekleri Sofrada Bulundurma [183 [11.90 |5 <0.01
Yag Tercihleri 183 (2.19 3 <0.01
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Goruldugu uzere, annelerin beslenme konusundaki yeterlilikleri ile
calisiyor olma durumlari arsinda istatistiksel olarak anlamli bir bagimhlik
bulunmamaktadir. Bu durum, calisan ve c¢alismayan annelerin bilgi ve
uygulamalari hemen hemen ayni seviyede oldugunu gostermektedir. Calisan
anneler de calismayanlar gibi sofraya katilimi, yemegi dizenli 6gunlerde
yedirmeyi saglayabilmekte, c¢ocuklarina kahvalti yaptirabilmekte; sebze-

meyve ,sut ve pekmez tiketimini istenilen sekilde gergeklestirebilmektedir.

Annelerin beslenme konusundaki yeterlikleri ile ekonomik durumlari
arasindaki bagimllik gizelge 37’'de verilmektedir.
Cizelge 37
Annelerin Beslenme Konusundaki Yeterlikleri ile Ekonomik Durumlar

Arasindaki Bagimlilik

Yeterlik Konusu N X2 sd p
Cocuga Yemegi Ug Ana Ogiinde Yedirme 183 |14.88 |6 <0.01
Cocuga Kahvalti Yaptirma 183 [9.03 |4 <0.01
Cocuga istenilen Siklikta St igirme 183 |23.08 [10 [<0.01
Cocugun Cig Sebze Tuketimini Saglama 183 (1434 |6 <0.01
Cocugun Meyve Tuketimini Saglama 183 [6.00 |6 <0.01
Cocugun Pekmez Tuketimini Saglama 183 [19.06 |8 <0.01
Cocuga Sit icirmeyi Sevdirme 183 (1143 |4 <0.01
Cocuga Sebze Yemeyi Sevdirme 183 |593 |4 <0.01
Cocuga Meyve Yemeyi Sevdirme 183 |10.36 |4 <0.01
Cocugunun Saglik Kontrolunu Yaptirma 183 (2495 (10 >0.01
Sebze Yemeklerini Sofrada Bulundurma 183 |20.29 |10 <0.01
Et Ve Et Urlinlerinden Yapilmis Yemekleri|183 [26.56 |10 >0.01
Sofrada Bulundurma

Tahil Grubu Yemekleri Sofrada Bulundurma [183 |8.29 10 <0.01
Yag Tercihleri 183 [6.36 |6 <0.01

Goruldaga Gzere, annelerin ekonomik durumlari ile et drunlerini
sofrada bulundurma sikliklari ve ¢ocuklarini muayene ettirme sikliklari
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farkhlik saptaniimigtir. Et Grtnlerinin

tuketiminde ve cocuklarin saglik kontrollerinin yapilmasinda ailenin gelir
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durumunun etkili oldugu anlasiimaktadir. Dolayisiyla ekonomik durum
iyilestikce pahali bir besin maddesi olan et ve et Urunlerinin sofralarda
bulundurulma sikhgr artmaktadir. Ayni sekilde saglik kontroli de ekonomik
durumla ilgilidir. Normal olarak her yil en az bir defa tam saglik kontrolu
yaptiriimasi gerekirken, genellikle sadece hasta olundugu zaman saglk
merkezlerine bagvurulmaktadir. Aileler ihtiya¢ halinde gocuklarinin tedavisini
yaptirmasi gerektigini bilmelerine kargin, ekonomik durumu kotu ve sosyal

glvencesi olmayanlar yaptiramamaktadirlar.

Yorum

Goruldagu uzere, annelerin ¢ocuklarinin beslenmesi konusundaki
yeterlikleri ve cocuklarina bunu kazandirmaya yonelik davraniglari; onlarin
egitim, gelir ve calisip galismamalarindan istatistiksel olarak anlamli bir
farkhlasma vyaratacak bicimde etkilenmemektedir. Bu sonug; annelerin
ogrenim, gelir ve ¢galisma durumlari ne olursa olsun, beslenme yeterliklerinin
olusmasina etki eden etmenlerde Onemli bir farklilasma olmadigini
disundurmektedir. Cizelge 6’dan animsanacagi Uzere, annelerin beslenme
bilgilerinin olusumunda sirasiyla aile ve arkadaslarin, kitle iletisim araclarinin
ve son olarak da saglik personelinin etkili oldugu saptaniimigti. Beslenme
yeterligi konusunda bu etmenlerin anneler Uzerindeki etkisinin; onlarin
o6grenim, gelir ve ¢alisma durumlarina gére anlamh bir farklihga yol agmadigi
anlasiimaktadir. Anlamli bir farkliik saptanilan G¢ noktada ise (et tlketimi,
beslenme- zihinsel gelisim iligkisi, ¢ocuklarin saglik kontrolt) bir farkhihgin

olusmasi beklenilebilir bir sonug olarak gorulmektedir.



BOLUM V
SONUG VE ONERILER
Bu bolumde; arastirma bulgularina dayali olarak ulasilan sonuglar ve

geligtirilen dneriler yer almaktadir.

Sonuglar

Bu arastirmada; annelerin, beslenme konusundaki yeterliklerini ve bu
yeterliklerini gocuklarina aktarabilme guglerini ortaya ¢ikarma genel amaci
dogrultusunda ; Annelerin yeterli ve dengeli beslenme bilgi, beceri ve tutuma
(yeterligine) sahip olma duzeylerinin ne oldugu; annelerin ¢ocuklarinin dogru
beslenme aligkanlklari kazanmalarini ne Olgude saglayabildikleri ve
annelerin beslenme ve ¢ocuklarinin beslenme aligkanliklarini gergeklestirme
yeterlikleri, onlarin egitim, gelir ve c¢alisip ¢calismama degiskenlerine gore
farkhlasip farklilasmadigi sorularina yanit aranmaya calisiimistir.

Bu dogrultuda uygulanan anket aracihgiyla veriler toplanip
¢6zUmlenmistir. Elde edilen bulgular, annelerin ¢ocuklarinin beslenmesi
konusunda sahip olmasi beklenen ve ilgili (II) bdlimde ayrintih olarak
aciklanan yeterliklerle kiyaslanarak degerlendirilmigtir. Elde edilen bulgular
ve yapilan degerlendirmelere gore arastirma amaglari dogrultusunda varilan
sonugclar sunlardir:

1. a) Annelerin %571’i beslenme konusundaki bilgilerini yeterli gérdugunu,
geri kalani ise ya bilgilerini ok az olarak degerlendirdigini ya da yeterliginden
kusku duydugunu ortaya koymaktadir.

b) Annelerin beslenmenin bakilan farkl boyutlarindaki yeterlikleri,
genelde olumlu dizeydedir. Bir baska deyisle bazi konularda annelerin
yarisinin, genellikle de vyarisindan daha fazlasinin; cocuklarinin
beslenmesine iliskin olarak beklenen davranis ve goruslerle uyum iginde
oldugu gozlenmektedir.

Annelerin beslenme yeterligine iligkin boyutlar ve bu boyutlarda
annelerin durumlari agagida gosterilmektedir:

-Annelerin yaklasik %2’'Unun ¢ocuklarinin  beslenmesinin  zihinsel
gelisimleri agisindan énemini bilmedikleri,

-Annelerin yaklagik “2’nin 6gun aralarinda ¢ocuklarinin abur-cubur

yemelerine izin verdiklerini ya da izin vermek zorunda kaldiklarini,
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-Annelerin %471’inin ¢ocuklarinin fazla yemek yemesinin sagliklarina
olumlu etkisi olacagini dusundukleri,

-Annelerin dikkate deger bir kisminin (%35’inin), cocuklar i¢cin 6nemli
bir besin olan pekmezi ¢ocuklarinin beslenmesinde tercih etmedikleri ya da
seyrek olarak bu besini verdikleri,

-Annelerin 4’'Unun yag ve tuz orani yuksek besin maddelerini; bundan
daha fazla bir kisminin da ( %39) seker orani yuksek besin maddelerini
cocuklarinin tuketmesinde bir sakinca gormedikleri ya da yemelerine g6z
yumduklari,

-Annelerin yine yaklasik 2’'Unun ¢ocuklarinin beslenmesi ile onlarin
saglhkh buyumesi, beden sagliklari arasindaki iligkiyi bilmedikleri,

-Annelerin yarisinin ise c¢ocuklarinin sagliksiz beslendigini ya da

saglikh beslenip beslenmediginden kusku duyduklari sdylenebilir.

2.a) Annelerin gocuklarin dogru beslenme aliskanliklari kazanmalarini

saglayabilme konusundaki yeterlilik durumlarinin su oldugu saptanmistir.

-Cocuklarin ~ 1/3’nin  ana &6gunlerde sofraya katilimlarinin
saglanamadigi,

-Cocuklarin 1/3’GUnun; gocuklarin ge¢ kalkmasi, okula ge¢ kalmasi,
cani istememesi gibi nedenlerle kahvalti yapmadigt,

-Cocuklarin 1/3’Gnun, gunde, gunlik tuketim igin alt sinir olarak kabul
edilen 5-7 bardagin altinda su tukettikleri,

-Cocuklarin 1/3’Gnun cani istediginde sut ictigi veya hi¢ icmedigi; bir
baska deyisle st icme aligkanli§i kazanmadig,

-Cocuklarin yarisinin ise sutl az sevdigi veya hi¢ sevmedigi,

-Cocuklarin 2/3’'Unun cani istediginde sebze yemeklerini yedigi veya
hic yemedidi,

-Cocuklarin yaridan biraz fazlasinin sebze yemeklerini sevmedigi veya
az sevdigi,

-Cocuklarin yariya yakininin cani istediginde meyve yedigi veya hi¢
yemedigi,

-Cocuklarin 74’'Unin meyve yemeyi az sevdigi veya hic sevmedigi

anlagiimaktadir.
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b) Bu bulgular, annelerin ¢ocuklarinin dogru beslenme aligkanliklari
kazanmasinda o©Onemli Ol¢cide basarili olduklarini ortaya koymaktadir.
Annelerin 2/3’4nun sabah kahvaltisi yapma, yeterli su tiketme, st icme
konularinda dogru beslenme aligkanliklarini ¢ocuklarina kazandirmayi
basardiklari; bu basari duzeyinin sebze yemekleri ve meyve yeme ile sutu
sevme konusunda daha az oldugu gorulmektedir.

c) Annelerin gocuklarina dogru beslenme aligkanliklari kazandirma
konusundaki basari duzeyleri, ¢ocuklarinin beslenmesine iliskin sahip
olduklari yeterliklere kiyasla daha geri gézikmektedir. Genel olarak annelerin
%75i gocuklarinin beslenmesi konusunda olumlu goérus ve davranislara
sahipken, annelerin genel olarak %65%5’i g¢ocuklarina dogru beslenme
aliskanliklarini kazandirmada basarili olmaktadirlar. Bu durum, annelerin
¢ocuklarina dogru beslenme aligkanliklarini nasil kazandirabilecekleri
konusundaki yetigkin egitimi gereksiniminin daha oncelikli olabilecegini
dusundurmektedir.

3) Annelerin c¢ocuklarinin beslenmesi konusundaki yeterlikleri ve
¢ocuklarina bunu kazandirmaya yonelik davraniglari; onlarin egitim, gelir ve
calisip calismamalarindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma
yaratacak bicimde etkilenmemektedir. Bu sonug; annelerin 6grenim, gelir ve
¢alisma durumlari ne olursa olsun, beslenme yeterliklerinin olusmasina etki
eden etmenlerde o6nemli bir farkllasma olmadigini dusundirmektedir.
Annelerin beslenme bilgilerinin olusumunda sirasiyla aile ve arkadaslarin,
kitle iletisim araclarinin ve son olarak da saglik personelinin etkili oldugu
saptamasina dayali olarak, beslenme vyeterligi konusunda bu etmenlerin
anneler Uzerindeki etkisinin; onlarin égrenim, gelir ve ¢alisma durumlarina
g6re anlamh bir farklihga yol agmadidi anlasiimaktadir. Anlamli bir farkhlik
saptanilan U¢ noktada ise (et tuketimi, beslenme- zihinsel gelisim iligkisi,
cocuklarin saglik kontroll) bir farklihgin olusmasi beklenilebilir bir sonug

olarak gorulmektedir.

Oneriler

- Annelere yonelik olarak, ¢ocuk beslenmesi igerikli programlarin yani
sira, cocuk geligsimi ve egitimi ile ilgili de seminer ve kurs programlari

dizenlenmelidir, bodylece annelere, c¢ocuklarina beslenme aligkanligi
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kazandirmada karsilastiklari sorunlarin Ustesinden gelebilmeleri i¢in olanak
saglanmis olacaktir.

-Bolgesel olarak belirli araliklarla beslenme saglik ve besin tuketim
arastirmalari  yapilarak  yerel yodnetimlerin  dikkati bu  noktada
yogunlastiriimalidir. Ulusal diizeyde belirlenen araliklarla (5-10 yil) beslenme,
saglik ve besin tuketimi aragtirmalari yapiimahdir. Boylece politika yapicilara
ve planlayicilara gunun kosullar yansitan, halkin egilimleri konusuna agiklik
getiren , sorunlarin nedenlerine yonelik ¢ozUmlerin olusturulabilmesine olanak
saglayan, gecerli ve guvenilir bilginin saglanmasi olanagi elde edilmis

olacaktir.
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EK-1 : BESLENME EGITiMi MATERYALI

Beslenme, insanin buylume, gelisme, saglikli ve Uretken olarak uzun
sure yasamasi icgin gerekli olan besin 06gelerini yeterli miktarlarda alip
vuicudunda kullanmasidir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda veya
gereginden az yada ¢ok alindiginda, buyume ve gelismenin engellendigi ve
saghgin bozuldugu bilimsel olarak ortaya konmustur. Saghgin temeli ise
yeterli ve dengeli beslenmedir. insan yavrusunun biylmesi ve gelismesi,
vUcudun verimli calismasi, dis etkenlere ve hastaliklara karsi direncli
olabilmesi igin belirli besin 6gelerine gereksinmesi vardir.

Cocuklarin saghginin  korunmasi ve gelistiriimesi daha bebekler
dinyaya gelmeden 6nceki donemden baslayarak; yani annenin beslenmesi,
gebelikte gerekli bakimin alinip alinmadidi, bebeklerin yeterli anne sutu ile
beslenip beslenmedikleri, ek gidalara zamaninda ve uygun sekilde baslanip
baglanmadigi, asilarin zamaninda ve tam yapilip yapimadigi, cevre
kosullari gibi pek c¢ok faktorun etkisi ile belirlenmektedir. Dogumdan
itibaren yeterli ve dengeli beslenen gocuklar saglikli olarak buyur ve gelisirler.
lyi beslenen gocuklar daha az hasta olurlar ve hastaliklarda daha cabuk
iyilegirler. Beslenme bozukluklari ve yetersizlikleri tek bagina bluyume ve
gelisme geriliklerine ve enfeksiyonlarla birlikte hastaliklarin agir ve dlumcul
seyretmesine neden olmalari yluzinden ¢ocuk sagligini olumsuz etkileyen
nedenlerin ilk siralarinda yer almaktadir.

Okul ¢aginda koruyucu Onlemlerin 6nemi buyuktur. Bu dénemde
cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmelerinin saglanmasi ile; gocuklarin
bdylme ve gelismelerinin tam olmasi, vucut direnglerinin artarak bulasici
hastaliklardan korunmalari, kolay ogrenmeleri ve basarilarinin artmasi
saglanabilir. Beslenme ile ilgili olumlu davraniglarin edinilmesi tim yasami
boyunca saglikli olmasi konusunda 6nemli katki saglayacaktir. Bu nedenle
okul cocuklarinin beslenmesinde ailenin  6zellikle de annenin roll
onemlidir.Okul cocuklari beslenme agisindan 6zel bir grup olarak
gorulmektedir , gunkl okul ¢agindaki c¢ocuklar surekli bir buyume ve
gelisme sureci igindedirler. Bu donemde alinacak koruyucu onlemler tim
yasamlari boyunca etkili olabilecek yararlar saglayacaktir. Okul, gocuklarin

evlerinden sonra toplu halde yasamaya basladiklari ilk yerdir. Cocuk bu slre
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icinde 6grenme yoluyla kendini; yarismali ve mucadeleli bir ortamda yagsama
hazirlamaktadirlar.Ayrica g¢ocuklarin grup halinde bir arada bulunmalari
kazalarin, bulasici hastaliklarin artmasi ve hizla yayilmasi tehlikesini
artirmaktadir.

Okul ¢agi; gocugunuz icin hizli 6grenme, bilgi ve beceri kazanma ve
etkilenme donemidir. Bu yasta, ¢ocuk artik sOylenenleri dinleyip anlayacak
durumdadir. Bu g¢agda yeterli ve dengeli beslenme bilinci kazandirilir. Anne,
hazirladigi, gocugunun tabagina koydugu her yiyecedin vicut igin yararlarini
da devamli olarak anlatirsa, gocugun daha iyi 6grenmesini saglar. Burada,
gerek annenin, gerek ailedeki diger buyuklerin dikkat etmesi gereken husus,
gocuga dogruyu ogretirken, kendilerinin hatall davraniglarda
bulunmamalaridir. Kahvalti yapmayan bir annenin, c¢ocuguna kahvalti
yapmanin yararlarini anlatmasi inandirici olmaz. Sebze yemegini yemeyen
babanin, cocuguna bu besinlerin degerini anlatmasi inandirici olmaz. Anne,
ogun atliyorsa veya cay, simit, gazoz, seker, ¢ikolata gok tuketiliyorsa gocuk
da tuketecektir. Bu nedenle annelerin gosterdigi davranislar g¢ocuklara
ornek olacak nitelikte olmalidir.

Bu yastaki cocuklara iliskin en sik karsilagilan sorunlardan Dbiri
istahsizliktir. Bu istahsizligin nedenlerine baktigimizda ; onceki yaslarda
hatali beslenme aliskanhidinin olusmasi , gocuklara yaslarina goére verilmesi
gereken yiyecek miktarlarinin anne tarafindan bilinmemesi , ailenin ilgisizligi
veya asiri ilgisi. Cocuk evde kalmiyor da ana okuluna gidiyorsa ara
Oogunlerde gereksiz besinler (gazoz, gay, biskuvi vb.) verilmesi , ayrica,
ailenin, ¢ocugu sisman olsun diye asirt besleme iste§i en  ¢ok
kargilastigimiz igtahsizlik nedenlerindendir.

Ogun aralarinda gereksiz besinlerle beslenme, istah azalmasinin yani
sira ¢gocugun tek yonlu beslenmesine neden olur. Cocuk, uygun 1 6gun
yemek yedikten ve 3 saatlik bir stre gectikten sonra ara kahvalti alabilir. Ara
kahvaltidan 1-2 saat sonra bir 6guin yemek yiyebilir. Ayrica arada verilen
yiyecekler de cocugun sagli§i dusutnulerek secilmelidir. Sat, ayran, meyve
ara ogunlerde verilecek yiyeceklerdir. Sekerli yiyecekler, toz icecekler, cay;
gocuga yarardan ¢ok zarar verir. Bu besin segimi de etkilemektedir. Degisik
besinlerin vicuda sagladiklar yararlar bilinmediginden, ézentiyle, reklamlarin

etkisi ile cocuklara gelisiglzel, besin degeri az, fiyati yuksek, sekerli yiyecek
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ve icecekler verilmektedir. Ornegin sit yerine g¢ay veya toz icecek, ayran
yerine gazoz, pekmez yerine regel, mercimek vyerine sehriye c¢orbasi,
bulgur yerine piring, elma-portakal yerine muz secilmesi besleyici
degerleri dusUnuldiginde yanhs bir uygulamadir. Oysa anneler ayni
besin grubuna ait, besin degerleri yuksek olanlari tercih etmelidirler.

istahsizlik, gesitli hastaliklar sonucu da olugabilir. Cocukta bagirsak
kurtlari olabilir. Cocuk istahsizsa, dnce bir doktora goturup muayene ettirilir,
doktorun onerilerine uyulur. Bu yaslarda g¢ocuklar dis gevre ile etkilesim
halinde oldugunda, ¢abuk hastalanabildikleri gibi, temizlik kurallarina dikkat
edilmezse, bagirsak parazitleri de alabilirler. Parazitler bagirsak duvarina
yapisip, ¢ocugun aldigi besinleri emerek ortak g¢ikarlar. Bunun sonucunda
cocukta kilo kaybi ve kansizlik gorulir. O halde, bu yas grubu gocuklara
temizlik kurallar1 iyice benimsetiimelidir. Bu dénemde kazanilan tim iyi
aligkanliklar, dmur boyu devam eder. Kendi temizligine dikkat eden Kisi,
cevresini de kirletmemeyi 6grenmig olur.

Bu donemde beslenmede en 6nemli sorunlar gocuklarin yanlis
beslenme aligkanhigi kazanmalarina bagli olarak da ortaya c¢ikmaktadir.
Bu durum oncelikle yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol ag¢maktadir.
Anneler c¢ocuklarinin gunluk besin ihtiyaglarini  bilmediklerinden ve
beslenmeyi karin doyurma olarak dusundiklerinden c¢ocugu genellikle
tek tip besinlerle beslemekte veya besin degeri duslik olanlari vererek
ihtiyacini  kargilayamamasina neden olmaktadir. Bunun sonucunda
cocugun bluyume ve gelismesi yavaslamakta ve durmaktadir ve hatta
kazandig1 agirhig: bile kaybedebilmektedir.

Bu yaslardaki yetersiz ve dengesiz beslenme durumunda fiziksel
gelisimin yani sira zeka gelisimi ve 0grenme yeteneklerinin de olumsuz
yonde etkilendigi gorulmektedir. Daha sonraki yaslarda c¢ocuklarin fiziksel
gelisimleri beslenme durumlarinin iyilestiriimesi ile bir dereceye kadar
dizelebildigi halde zeka gelisimlerindeki bozuklugun yeterli ve dengeli
beslenen ¢ocuklarin duzeyine erisemedigi gorulmekte ve bu durum okul
caginda  kendisini  gostermektedir. Bilindigi  gibi  cocuklarda beyin
gelisiminin 1/3’0 anne karninda olmakta, geriye kalan gelisim dogumdan

sonra devam etmektedir.
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Bu yas grubu c¢ocuklarda gorulen diger sorunlar da yemek yemeye bagl
olarak ortaya gikmaktadir.

*Ailenin  kendi g¢ocugunu baska c¢ocuklarla karsilastirarak onlara
ihtiyacindan fazla besin vermesi ya sismanlik sorununun ortaya ¢ikmasina
veya cocugun besinlere isteksizlik duymasina ve yemek istememesine yol
acmaktadir.

*Ailelerin gocuk beslenmesi ve besinler konusundaki yanlis batil
inanglari ve sosyal adetleri cocugun yetersiz ve dengesiz beslenmesinin ve
bazi besinlere alisamamasinin bir diger nedeni olmaktadir. Ornegin
¢ocuklara yumurta , yogurt gibi besinlerin verilmeyip sekerli besinlerle
besleme egilimi; atesli hastaliklarda yogurt, meyve sulari, et gibi besin
maddelerinin verilmemesi yanlis inanglar yuzindendir.

* Genellikle yemek saatlerinde aile fertleri arasinda yaratilan koétu
ortam ¢ocugun bu saatleri korku ile beklemesi, istahinin azalmasina neden
olabilmektedir.

* Cocuga yemek aralarinda sekerlemeler, pasta, biskuvi ve kurabiye
verilmesi gocugun esas 6gunlerdeki besinleri almasini engellemekte ayrica
bu besinler dig ¢Urimelerine de neden olmaktadir.

Batin bu durumlari géz onune alarak ¢ocuga iyi bir yemek yeme
aliskanhginin verilebilmesi igin ailelerin ~ su hususlara dikkat etmeleri
gerekmektedir:

Cocuk rahat ve dinlenmis olarak sofraya oturtulmali. (boylece yemek
yerken yorulmaz) Cocugun kullanacagi kasik ve c¢atal gocugun eline ve
agzina uygun  buydklukte olmali, oturus  yuksekligi  masaya gore
ayarlanmali. Yemegini kendisinin yemesi beklenmeli, yemek yerken
yetiskinler kadar becerikli olmasi beklenmemeli. Yemek zamaninda neseli ve
mutlu bir ortam yaratarak, bu saatlerin gocugu mutlu yapan saatler olmasi
saglanmali. Yemeklerdeki porsiyon miktarlari kiguk olmali ve yardim,
cocugun ihtiyaci oldugunda yapilmali. Genelde almasi gereken ek besinler
u¢ ogunde verilmeli, gerekirse ikindide meyve ve meyve suyu, yatarken de
sut icirilmeli (yemek aralarinda sekerlemeler, kola, pasta, bisklvi ve kurabiye
verilmesi yanhsgtir.)

Cocuklarda beslenme ¢ocugun yasina, cinsiyetine, vicut agirhgina,

fiziksel aktivitesine goére dizenlenmelidir. Okul cagi c¢ocugunun toplum
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yasamina ilk kez bilingli olarak girdigi bir dénemdir. Okul éncesi c¢agda
cocugun beslenme aliskanliklarini aile etkilerken, okul ¢aginda arkadaslar,
reklamlar gibi etkenler, okulda beslenme konusunda kontrolsuzlik, 6zellikle
annenin c¢alistigi durumlarda okuldan eve gelince, kendi kendine yiyecek
hazirlama sonucu ¢ocuk yanlig beslenme aliskanliklarina sahip olabilir. Bu
nedenle gocugun yeterli ve dengeli beslenebilmesi igin ¢ocugun, ailenin ve
okul yonetimindeki kigilerin ve 6gretmenlerin beslenme konusunda tutumlari
onemlidir. Cocugun yasina, cinsiyetine gore yeterli ve dengeli beslenmesinin
en 6nemli gostergesi cocugun blyume ve gelismesinden anlasilir. Cocugun
yeterli ve dengeli beslenip beslenmediginin en iyi gostergesi yine buyume
durumudur. Her yas gurubunda g¢ocugun blyume ve gelisme hizi,
beslenmesi, bakimi farkliliklar gosterir. Senede 1 kez , bu yas grubu
cocuklarin saglik kontrolinden gecirilmesi sarttir. Bu noktada c¢ocuklarin
saglik personeli tarafindan dizenli olarak izlenmesi ve beslenme, blylime,
gelisme durumlarinin degerlendiriimesi buyuk 6nem tasimaktadir. Duzenli
yapilacak izlemelerle ¢ocuklarda gelisen c¢esitli  hastaliklarin ve
sakatliklarin erken dénemde tespit edilip uygun bakim ve tedavileri
saglanabilecektir.

Okul cocuklari ve aileleriyle yapilan arastirmalar, gocuklarin buyuk
cogunlugunun kahvalti etmeden okula gittigini gostermektedir. Oysa uzun
sure a¢ kalindigr icin glinin bu ilk 6gund c¢ok onemlidir. Kahvalti
etmeyen c¢ocuk kendini glgsiz hisseder, zihinsel faaliyetleri ve dikkati ve
ogrenme yetene@i azalir. Sabahlari okula gitmeden Once zamaninda
kalkilip yapilan yeterli bir kahvalti gocugun gune iyi baslamasini saglar.
Kahvaltinin  ¢esitli olmasi istah acar ve vyemek yeme zevkini
arttinir.Eneriji, protein , vitamin ve minerallerin bulundugu besin gruplari
kahvaltida mutlaka yer almahldir. Yumurta , peynir c¢esitleri , sut gocugun
protein ihtiyacini  karsilamasina yardimci olur. Bunlardan bir veya
birkacina kahvaltida mutlaka yer verilmelidir. Ayrica domates, yesil biber,
salatalik ,meyve ve meyve sularindan herhangi biri de vitamin agisindan
onemlidir. Corbalar,ekmek gesitleri de kahvaltida yer alabilir.Regel cesitleri
, bal , marmelat , pekmez gibi besinler de kahvaltinin vazgecilmezleridir.
Pekmezin kan yapici 6zelligi de g6z onunde bulundurularak gunde bir

ogun tuketilmesi saglik acisindan onemlidir.
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Bu yas grubu cocuklar yeterli ve dengeli beslenebilmek i¢in her gin en
az 1-2 su bardag! sut-yogurt veya 2-4 su bardag! ayran ile 1 kibrit kutusu
kadar peynir, ¢Okelek; tahil grubundan 3-6 dilim ekmek, yarim kepge pilav-
makarna; et, yumurta, kuru baklagil grubundan (mercimek, nohut, fasulye), 1
yumurta veya yumurta kadar et, balik veya 1 kepge mercimek-nohut yemegi;
1-2 kepge sebze salatasi veya yemegi, 1-2 adet meyve yemelidirler. Tabi ki
bu besin maddelerinin hepsinin bir arada mutfaklarinizda bulunmasi ya
da bunlara ulagilabilirlik de c¢ok ©Onemlidir. Ama herhangi bir besin
maddesinin yoklugunda onun yerine Kkullanabilecegimiz , ayni besleyici
degerde baska bir besin maddesi oldugunu dusunebiliyor ve
gocugumuza onu Yyediriyorsak ; mesela eti bulamadigimiz zamanlarda
mercimeg@i kullanabiliyorsak yemeklerimizde , bu bizim igin olumlu bir
gelismedir. Ornek olmasi agisindan bu yas grubu cocuk icin 1 ginlik
yemek listesi ornegi verelim;

Sabah - 1 kepge yodurtlu, sutli, mercimekli ¢gorbalardan biri veya 1 adet
yumurta ya da 1 kibrit kutusu kadar peynir. 1-2 dilim ekmek. 1 adet domates
veya portakal ya da yesil biber veya haslanmis patates. 1 bardak sut.

Kusluk -1 adet meyve

Ogle - 1 kepge kiymali veya mercimekli sebze yemegi. Yarim kepge pilav.
Pilavla mercimek birlikte de piser. 1 tabak sebze salatasi, 1 bardak ayran. 1-
2 dilim ekmek.

ikindi - 1 kiigiik bardak siit.

Aksam - 1 tabak dolma veya sarma, yarim kepge yogurt. Bunun yerine, balik
bugulama, 1 tabak sebze salatasi. 2-3 dilim ekmek.

Beslenmenin  6nemli bir bdélimint de gunlik su tuketimi
olusturmaktadir. Su, insan vicudunda en bol bulunan 6gedir. Vicudun
yaklasik %80 i sudur. Su besinlerin sindirimini kolaylastirir , besinlerin
hicrelere tagsinmasini saglar , vicuttaki zararli maddelerin disari atilmasina
yarar. Cocuklarimizin da gunlik 6- 8 bardak suya gereksinimi vardir. Yazin
bu miktar artabilir.Yenilen vyiyeceklerdeki su buna dahildir. Cocuklara
icirilecek olan su buzlu ve soguk olmamalidir, ginki soduk su mideye
zarar verir ve hazmi zorlastirir.

* Beslenmek icin ilk is besin satin almaktir. Bunun icin; alisverise

cikmadan o6nce besinler icin bir liste yapilmali; gunlik, haftalik, aylik satin
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alinacak besinler tespit edilmelidir. Piyasa arastirmasi yapilmali; besleyici
degeri yuksek, fiyati ucuz olani almahdir. Ornegin; (Pekmez baldan daha
besleyici, elma muz degerinde, bulgur piringten daha degerli, istavrit lGfer
degerinde, mercimek kiyma kadar besleyici) oldugu dikkate alinmahdir.
Alinan besin maddelerinin miktari ihtiyaca gore ayarlanmali , o6zellikle
sebze ve meyveler uzun sure buzdolabinda bekletiimemelidir.

* insanlarin saglikli olmasinda tiiketilen vyiyeceklerin tazeligi ve
kalitesi cok dnemlidir. Saglikli beslenmek igin dogal ve taze besinler tercih
edilmeli, glvenli gida secilmelidir.

* Tabii hallerinde sebze ve meyve, dondurulmus tavuk, pastérize
olmus sut alinmali; fazla miktarda katki maddesi iceren besinlerden
kaginilmali; Pigirilecek donmus; et, ballk veya tavuk buzdolabinda
onceden tamamen ¢oziulmelidir. Cozulme isi oda sicakliginda, radyator
Uzerinde ve altinda, hafif ateste veya glnesli yerde yapilmamalidir.
Cozulme islemi buzdolabinin alt raflarinda bekletilerek veya su gegirmeyen
plastik torbalara sikica sarilarak, akan soguk su altinda birakilarak
yapilmahdir. CozulmUs besinler bekletiimeden pisirilmelidir. Etler, birer
yemeklik miktarlarda, yassi bir sekilde paketlenmis olarak dondurulmalidir.
Dondurulmug besinler, Ozellikle etler buzu c¢o6zuldikten sonra yeniden
dondurulmamalidir.

* MUmkuUn oldugunca yag icerigi az olan besinler tercih edilmelidir.
Viucudun saglikli yasamasi icin genel kaide: hayvansal yag / bitkisel yag =1 /
3 olmalidir. Tereyagi ; kahvaltida ¢ig olarak yenilmeli, yemeklere de pigip
ocaktan indikten sonra konmalidir. 45 C den fazla sicaklikta tereyagi tibbi
degerini kaybeder. Bitkisel yaglar da yemeklere, atesten indikten sonra
katilmahdir. Yemeklerde zeytin, ay cicek, soya ve misir 6zu yagi tercih
edilmeli , kizartmalar bol yagda yapilarak yagin yanmasi 0Onlenmelidir.
Yaglar kizarip kahverengini alirlarsa orada kismen katran meydana
gelmis demektir. Bu madde, insanlarda kansere neden olabilmektedir.
Salca, domates ve sogan gibi yemege konan maddelerin yagla kavrulmasi
aninda yagin yanmasi Onlenmelidir. Yag higbir zaman kahverengi
olmamalidir. Sogan, domates gibi seyler az su ile pisiriimeli ve yag

sonradan katilmalidir.
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* Alinacak etler; taze ve yagsiz olmali, Gzerinde kontrol damgasi
bulunmahdir. Cabuk bozulan et, tavuk, balik, sut, yumurta gibi besinlerin
gunesten uzak ve buzdolabinda saklanmalari gerekir.

* Hazir meyve sulari, gazoz, kolali igcecekler yerine taze sikiimig
meyve sulari, ayran, limonata tercih edilmelidir. Meyve sularini hazirlarken
meyveler; kesildikten veya suyu sikildiktan sonra bekletilirse C vitamini
degeri azalmaktadir. Sikilmig meyve suyu buzdolabinda bile bekletilse
vitamin degeri azalir. Bu ylUzden sikildiktan sonra bekletimeden hemen
tuketilmelidir.

* Sebzelerin  kalori degeri ve protein kiymeti fazla degildir ama
bunlar vicudumuz igin gerekli; c¢esitli madensel maddeleri, vitaminleri,
enzimleri yani hayat icin gerekli canli maddeleri ihtiva ederler. Bu
maddeler diger gidalarin ¢gogunda bulunmaz. Sebze ve meyveler ne kadar
cig ve taze yenirse faydalari o kadar c¢ok olur. Bunlari segerken saglam,
zedelenmemig, bozuk, kufli ve ¢uruk olmayan gidalar secilmeli, ¢unkui
guriyen kisimlarda olusan mantar ve bakteriler insana zarar vermektedir.
Meyve ve sebzeler, mevsimlik ve taze olmal, icinde gcamur, toz, yabanci
ot olmamali patates, yarik, catlak, c¢ok kirli, cok kuguk, yesillenmis,
cimlenmis olmayan, dizgun olan secilmeli; Meyve ve sebzeler bol ve temiz
su ile yikanmali, ¢ig olarak yenmesi gereken gidalar, temiz olmazsa saglik
igin  tehlikeli olabilir. Meyve ve sebzeler; parcalanmadan bol suda
yikanmali ama uzun sure su iginde birakilmamali. Aksi halde, bir kisim
mineraller ve suda eriyen vitaminler suya gecer ve ziyan olur. Pargalanmis
sebze ve meyvelerde bu kayip daha c¢ok olur. Sebzeler; mumkin mertebe
¢ok kuguk parcalanmamali. Sebze ve meyveler bir sire su dolu kapta
bekletilmeli,sonra bol su ile birka¢ kez yikanmali. Mikrop bulagmasi s6z
konusu ise taze sebze ve meyveler 20 dakika tuzlu veya klorlu suda
bekletiimelidir. Sebze ve meyveler mimkidn oldukga ¢i§g yenilmelidir.
Meyve ve sebzelerin mimkidn oldugu kadar kabuklari soyulmamalidir.
Zira faydali maddelerin ¢odu kabuga yakin kisimlarda bulunmaktadir.

* Sut ve sutten vyapilmig yiyecekler cocuklar igin  protein
kaynagidir. Ozellikle pastorize edilmis hazir sitler tercih edilmelidir.
Pastorize sutu pisirmenize gerek yoktur. Isitinca ylzeyinde biriken

kaymak, sutin besinsel degerlerinin buylk bolumunt igcermektedir.
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Ayrica, pastorize sut kaynatllirsa icerdigi B1 ve B2 vitaminleri
kaybolmaktadir. Agik olarak satin alindiginda ise sut kabardiktan sonra
karigtirilarak 4-5 dakika kaynatilip hemen sogutulup, cam kavanozda
buzdolabinda 1-2 gun saklanabilir. Peynir ve yogurt ise besinsel
degerlerinden ¢ig olarak yararlanilan vitamin ve mineral yonu zengin
temel besinlerdir. Sut ve yogurt ; aydinlik yerde bekletilirse vitamin: B2, B6
ve folik asit degerleri azalmaktadir.

*Tum bunlarin  yani sira yiyeceklerin hazirlandigi  ortam ve
kullanilan mutfak gereglerinin  temizligi de 6énem tasimaktadir. TUm
mutfak yuUzeyleri devamli temiz tutulmali, yemek hazirlamaya baslarken
ve her ara verigte eller, tekrar yikanmalidir. lyi kalite; cam, oksitlenmeyen
celik veya toprak kaplar kullaniimahdir. Cam kaplar: Gézeneksizdir, asit ve
alkaliden etkilenmez. Pisirme ve saklama kabi olarak uygundur. Telle
ovulmamali ¢izilirse temizlenmesi gug olur. Paslanmaz c¢elik kaplar ;
Pisirme son derece kuguk isida olur. Yemegin 1sisini kaybetmesi s6z
konusu olmaz ve yemek lezzetli olur.Yemek, kisa slrede piser ve besin
degeri de korunmus olur. Bunlarda uzun sure asitli yiyecek
saklanmamalidir. Kaplar yuksek isi ile temas ettiriimemeli.Yikama iglemi
aninda kap telle ovulmamali, sivi veya krem deterjan kullaniimali. Deterjan,
cok az kullaniimal yikanan kap iyice durulanmali.Yikamadan once
kaplardaki artiklar iyice siyrihp alinmali. Yikanan kaplar iyice kurulanmali.
Metal veya plastik kaplar igine; sulu, eksi, tath seyler
konulmamalidir(Baysal,1992 ; Ozdemir ve digerleri,2001 ; Ozden,1991 ;
Bulduk,1998 ; http://www.mef.gazi.edu.tr/97-102htm ; Sdridcuoglu,1999
http://www.g.gurses.com.tr.tc ; Tezel,1998 ; Pekcan,2001(A) ; Pekcan, 2000;
http: //www.mahmure.com ; Saglik Bakanligi, 2000 ; lldirm, 2001 ; Taitz ,
1991 ; http://www.kadinlar.com/cocuklar/cocuk_yetistirme.htm ;Ozay ve
Bakar, 1990).
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EK-1I : ANKET FORMU

Bu calisma , Ankara Universitesinde yiiksek lisans tezi olarak
yapilmaktadir. Calismanin amaci; okul 6ncesi dénemde , ana siniflarina
devam eden ogrencilerin daha saglikli beslenebilmeleri icin yapilmasi
gerekenler konusunda , annelerine aydinlatici bilgiler saglamak ve onlarin
hangi konularda bilgiye ihtiyag duyduklarini tespit etmektir. Oncelikle
asagidaki  sorulara  verecegQiniz  cevaplarla ¢alismama yapacaginiz
katkilarinizdan dolay! sizlere tesekklrlerimi sunarim. Sorulari dikkatle
okumaniz ve size uygun olan segenedi samimiyetle isaretlemeniz,
caismamda daha kesin sonuglara ulasmama yardimci olacaktir.
Anketlere isim yazmaniza gerek yoktur. Sorulari okuyup , uygun olan
secenegin  yanindaki bogluga bir c¢arpi isareti koymaniz yeterli
olacaktir. Anket sizlere dagitiip cevaplandirildiktan  sonra, tarafimdan
toplanacaktir. Ayrica anket sonrasinda sizlere c¢ocugunuzun beslenmesi
hakkinda ogrenilmesi gereken bilgiler aktarilacak, ve sizlerden gelen

sorular yanitlanmaya caligilacaktir. Tesekkurler...

BOLUM 1 _ GORUSULENLERE ILISKIN DEMOGRAFIK BILGILER

1- Annenin Yasi

1. 15-19 () 5. 35-39 ()
2. 20-24 () 6. 40-44 ()
3. 2529 () 7. 4549 ()
4. 30-34 () 8. 50 + ()

2- Annenin 6grenim durumu

1. ilkokul mezunu degil () 4. Lise mezunu ()
2 . ilkokul mezunu () 5. Yiksekokul mezunu ()
3. Ortaokul mezun () 6. Universite mezunu ()

3- Anne ev disinda herhangi bir iste galisiyor mu?
1. Evet () 2. Hayir ()



4- Cevabiniz “evet” ise mesleginiz nedir?

1. Isgi ()
2. Serbest calisiyor ()
3. Memur ()
4. Ciftgi ()
5. Diger (cccccceeviieiieieieeeeeeeeeeeeeeen )

5- Babanin 6grenim durumu

1. ilkokul mezunu degil ()
2. ilkokul mezunu ()
3. Ortaokul mezunu ()
4. Lise ve Uzeri ()

6- Hanede yasayan toplam Kkisi sayisi

1. 1-3 ()
2. 4-6 ()
3. 7-9 ()
4. 10 ve Uzeri ()

7- Ailedeki gocuk sayisi
1. 1cocuk () 4. 4 cocuk
2. 2¢ocuk ()
3. 3.cocuk ()

8- Okula giden c¢ocuk sayisi
1. gocuk () 3. 3 gocuk ()

2 .cocuk () 4. 4 ve Uzeri ()

9- Asagidaki kaynaklarin  hangilerinde
edindiniz?
1.TV.,radyo vb. kitle iletisim aracglarindan
2.Ailemden ve arkadaslarimdan
3.Saglik personelinden
4.Diger (Belirtiniz).......cceeeeeeeeiiiiiiiiinns

5. 5 cocuk ve Uzeri

(

(

)
)

beslenme

konusunda

90

bilgi
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10- Beslenme konusundaki bilgilerinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

1.Bu konuda olduk¢ca kapsamli bilgim var ()
2.Bu konudaki bilgim ¢ok az ()
3.Bu konuda hi¢ bilgim yok ()
4 Kararsizim ()

11- Cocugunuzun vyeterli beslenmesi igin ekonomik durumunuzu nasil
degerlendiriyorsunuz?
1. Yeterli( ) 2. Kismen yeterli () 3. Yetersiz ()

BOLUM 2 — ANNENIN OKUL CAGI COCUGU BESLENMESINE ILISKIN
UYGULAMALARI

12- Okula giden cocuklarinizin evde bulunduklari saatlerdeki ana

ogunlerde , sofraya katilimlarini duzenli olarak saglayabiliyor musunuz?

1. Evet () 3. Hayir ()
2. Sikhikla () 4. Bazen ()

13- Yeterli ve dengeli beslenmenin, okula giden c¢ocugunuzun zihinsel
gelisimi agisindan 6nemli oldugunu dusundyor musunuz?
1. Evet () 2.Hayir () 3. Bilmiyorum ()

14- Okula giden ¢ocugunuza gunde kag¢ 6gun yemek yedirirsiniz?
2 6gun () 3. 4 69un ()

3 6gun () 4. 5 6gun ve Uzeri ()

15- Okula giden ¢ocugunuza kahvalti yaptirir misiniz ?
1. Evet () 2. Hayir () 3. Bazen ()
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16- Cevabiniz “Hayir” ya da “Bazen” ise nedeni nedir ?
1. Okula gec¢ kaldigi icin ()
2. istahi yok ()
3. Cani istemedigi icin ()
4. Sabah gec kalktigr icin ()
5. Kahvalti hazirlanmiyor ()
6. Diger ( Belirtiniz ) ..o

17- Okula giden ¢ocugunuz ginde kag¢ bardak su tuketmektedir?
1. 2-4 bardak () 3. 8-10 bardak ()

2. 5-7 bardak () 4. 10 bardak ve Uzeri ()

18- Okula giden g¢ocugunuza hangi siklikla sut igirirsiniz?

1. Hi¢ igirmem () 4. Can istediginde ()
2. Sadece sabahlar () 5. Her 6gun ()
3. Sadece aksamlari () 6. Sabah-Aksam ()

19- Okula giden c¢ocugunuz her gun duzenli olarak marul , domates,
sogan , maydanoz gibi sebzeleri ¢ig olarak tuketiyor mu?

1. Evet tlketiyor () 3. Hi¢ yemiyor ()

2. Cani istediginde () 4. Bazen ()

20- Okula giden gocugunuz her gun duzenli olarak meyve yiyor mu ?
1. Evet yiyor () 3. Hi¢ yemiyor ()
2. Cani istediginde () 4. Bazen ()

21- Cocuklarinizin her gun , 6gun aralarinda ; kraker, cips, gikolata, kola
vb. gibi yiyecek ve igcecek maddelerini yemelerine izin veriyor musunuz?
1. Evet () 3. Hayir ()
2. Arasira () 4. Cok nadir ()
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22- Okula giden cocugunuza buyuklerden farkh olarak fazladan yiyecek
verilmesinin, onun saglhdina olumlu yonde katkida bulundugunu
dusundyor musunuz?

1. Evet () 2. Hayir ()

23- Okula giden gocugunuza pekmezi hangi siklikla yedirirsiniz?

1. Her gun birogun () 4.1ki ginde bir ()
2. Haftada bir () 5. Her 6gun ()
3. Tercih etmem () 6. Yemiyor ()

24- Cocugunuzun yag orani yuksek besin maddelerini yemesini nasil

degerlendiriyorsunuz?

1. Kesinlikle karsiyim ()
2. Mecburen g6z yumuyorum ()
3. Zarar vermeyeceg@i kanisindayim ()
4. Siklikla yedirmiyorum ()

25- Cocugunuzun tuz orani yuksek besin maddelerini yemesini nasil
degerlendiriyorsunuz?

1. Kesinlikle karslyim ()

2. Zarar vermeyecegi kanisindayim ()

3. Mecburen g6z yumuyorum ()

4. Sikhkla yedirmiyorum ()

26- Cocugunuzun seker orani yuksek besin maddelerini yemesini nasil

degerlendiriyorsunuz?

1. Kesinlikle kargiyim ()
2. Zarar vermeyeceg@i kanisindayim ()
3. Mecburen g6z yumuyorum ()
4. Sikhkla yedirmiyorum ()

27- Cocugunuz sut igmeyi sever mi?

1. Hic sevmez () 2. Cok sever () 3. Az sever ()
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28- Cocugunuz sebze yemeklerini sever mi?

1. Hic sevmez () 2. Coksever () 3. Azsever ()

29- Cocugunuz meyve yemeyi sever mi?

1. Hic sevmez () 2. Cok sever () 3. Az sever ()
30- Sizce gocugunuz beslenmesiyle saglikli buyumesi ve beden saghgi
arasindaki iligkiyi biliyor mu?

1. Evet () 2. Hayir ()

31- Cocugunuzun saglk kontrolinu hangi siklikla yaptirirsiniz?

1. Her hafta () 4. Her ay ()
2. Hastalandiginda () 5. Alti ayda bir ()
3. Ug ayda bir () 6. Her yil ()

32- Sizce ¢ocugunuz yeterince ve saglikh bir sekilde besleniyor mu?
1. Evet () 2. Hayir () 3. Bilmiyorum ()

33- Sebze yemeklerini, sofranizda hangi sikhkla bulundurursunuz?
1. Her gun mutlaka bir 6gun ( ) 4. Genelde aksam yemeklerinde ( )
2. istege gére pisiririm ( ) 5. Degisiklik olsun diye pigiririm ()
3. Cok nadir pisiririm ( )6. Hem 6gle hem aksam yemeginde ( )

34- Et ve et uUrUnlerinden yapilmis yemekleri , sofranizda hangi siklikla
bulundurursunuz?

1. Her gin mutlaka bir 6gun ( )4. Genelde aksam yemeklerinde ( )

2. Istege gére pisiririm () 5. Degisiklik olsun diye pigirir ()
3. Cok nadir pigiririm () 6. Hem 6gle hem aksam yemeginde ( )

35- Tahil grubundaki yemekleri , sofranizda hangi sikhkla
bulundurursunuz?

1. Her gun mutlaka bir 6gun( )4.Genelde aksam yemeklerinde ( )

2. istege gére pisiririm () 5.Degisiklik olsun diye pigiririm ()

3. Cok nadir pisiririm () 6. Hem 06gle hem aksam yemeginde ( )
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36- Yemeklerinizi pisirirken hangi tir yagdlar tercih edersiniz?
1. Sadece hayvansal yaglar ( ) 3. Sadece bitkisel yaglar ()
2. Hayvansal yag agirhkh () 4. Bitkisel yag agirlikl ()

37- Aldiginiz  sebzeleri , buzdolabinda ne kadar sire muhafaza
edersiniz?
1. Az alirm, tikenene kadar () 3. Ihtiyaca gére alirm ()

2. Hemen pisirip dolaba kaldirirm () 4. GUnluk tiketirim ()

TESEKKURLER



