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OZET

YASAM TEMELLI OGRENME MODELI iLE ORTAOKUL 5. SINIF
OGRENCILERINE SAGLIKLI BESLENME FARKINDALIGININ
KAZANDIRILMASI
Dilek Yesilyurt
Kafkas Universitesi
Fen Bilimleri Enstitiisii

Fen Bilgisi Egitimi Anabilim Dali

Damisman: Yrd. Dog. Dr. Arzu ONEL

Bu c¢alismada, Ortaokul Fen Bilimleri Dersi 5. smif o6gretim programinin
Viicudumuzun Bilmecesini Cozelim tinitesinin kazanimlar1 dikkate alinarak, yasam
temelli Ogrenme modeliyle &grencilere saglikli  beslenme farkindaliginin
kazandirilmasi amaclanmistir. Calismada ©On test-son test yari deneysel desen
kullanilmis ve konuyla ilgili olarak yasam temelli 6grenme modeline uygun konu

anlatimi, seminer ve etkinlikler yapilmistir.

Calismanin  &rneklemini, 2016-2017 egitim-6gretim yilinda Rize Ili lyidere
Ilgesindeki Merkez Ortaokulu’nun 5. siifinda 6grenim goren 21 Ogrenci
olusturmustur. Calisma deney ve kontrol grubundan olusmustur. Calismanin amaci
dogrultusunda arastirmaci tarafindan 12 kutucuk ve 6 sorudan olusan “Beslenme
Farkindaligmmin Olgiilmesi” bashikli bir yapilandirilmis grid teknigiyle o6lgek
gelistirilmis ve bu Olgek deney grubunda bulunan 10, kontrol grubunda ise 11
Ogrenciye On test olarak uygulanmistir. Deney grubuna yasam temelli 6grenme
modeline gore hazirlanan konu anlatimi, etkinlikler ve seminer yapilirken kontrol
grubunda mevcut programa gore dersler islenmistir. Uygulamalar 2 ders saat
icerisinde yapilmistir. Uygulamalar bittikten 3 hafta sonra ayni 6lgek deney ve

kontrol gruplarina son test olarak uygulanmstir.



Calismanin nicel verileri yapilandirilmis grid teknigi puanlama sistemiyle
hesaplanmis ve yapilandirilmis grid 6lgeginin Cronbachalpha degeri 0.75 olarak
bulunmustur. Yapilandirilmis grid tekniginden elde edilen sonuglara SPSS paket
programi kullanilarak t-testi uygulanmistir. Elde edilen bulgulardan deney grubu
Ogrencilerinin son test ortalama puanlarinin kontrol grubuna gore daha yiiksek
oldugu ve istatistiksel olarak aralarinda anlamli bir farkliligin bulundugu
goriilmiistiir. Calismada, yasam temelli 6grenme modeliyle gelistirilen uygulamalarin
ogrencilere, beslenme farkindaligi kazandirilmasina katki sagladigi goriilmistiir.
Uygulama oncesinde deney grubu ogrencilerinin beslenme farkindaligina yeterli
diizeyde sahip olmadiklar1 gézlenirken, yasam temelli 6grenme modeli ile yiiriitiilen
uygulamalar sonrasinda 6grencilerin bu bilinci biiyiik oranda kazandiklari sonucuna

ulastlmistir.

Anahtar Kelimeler: Yasam Temelli Ogrenme, 5. Sinif Ogrencileri,

Beslenme Farkindaligi.

2017, 106 Sayfa



ABSTRACT

TO HAVE 5™ GRADE STUDENTS OF SECONDARY ACQUIRE
AWARENESS OF HEALTHY DIET THROUGH CONTEXT-BASED
LEARNING

Dilek Yesilyurt
Kafkas University
Graduate School of Natural and Applied Sciences
Department of Science Teaching
Supervisor: Asst. Prof. Dr. Arzu ONEL

In this study, it has been aimed to have the students get awareness of healthy diet
through context-based learning by paying attention to the outcomes of the unit, Let’s
Solve Our Body Riddle of 5" grade education curriculum in science subject of
secondary. In the study, pretest and posttest semi-experimental design has been used
and lecturing, seminar and activities have been performed related to the subject

within the context-based learning.

Sample of the study consists of 21 students studying at Central Secondary, 5™ grade
in Rize, lyidere in 2016-2017 Education Year and sample of the study includes %10
of population. The study consists of experimental and control groups. Within the
aim of the study, scale factor has been formed with grid technique entitled as
‘Scaling Eating Habits’ including 12 checkboxes and 6 questions by the researcher
and this scaling has been applied to 11 students in the control group and 10 ones in
the experimental group as a pretest. While the experimental group attend lecturing,
activities and seminar according to context-based learning, control group do not
attend none of them. After the performing ends, the same scaling has been applied to

experimental and control groups after three weeks as posttest.



The quantitative data of the study has been calculated within the structured grid
technique point scoring system and Cronbach alpha value of structured grid
technique has been found as 0.75. The results taken by the structured grid technique
have been performed through the application of SPSS programme. The posttest
average points of experimental group are higher than the control group’s and there is
a meaningful difference between them statistically according to the findings. In the
study, the practices based on context-based learning are helpful for the students’
eating habits. Before the application, while the experimental group has no satisfied
conscience on the awareness of diet, they acquire this conscience mostly after the

practices based on the context-based learning.

Key Words: Context-based Learning, Secondary Students, awareness of diet.

2017, 106 pages
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1. GENEL BIiLGILER
1.1.Giris

Bilginin hizla fretildigi, yenilendigi ve degistigi ¢agimizda birey ve toplumun
gelecegi, bilgiyi kullanma ve {iretme becerilerine bagli bulunmaktadir. Bu becerilerin
kazanilip hayat boyu siirdiiriilmesi igin ezberlemeye degil, bilgiyi iiretmeye dayal
cagdas bir egitim gerekmektedir. Tirkiye’deki arastirmacilar son yillarda etkili bir
egitim modelini gergeklestirmek i¢in yogun girisimlerde bulunmuslardir. Bu
girisimler, egitim sistemimizi olusturan tekdiize mantik yerine g¢oklu sebep ve

sonuglara dayali bir anlayisin olusmasi yoniindedir (Cinar ve ark., 2007).

Geleneksel egitim sisteminde insan, gergek yasamdan soyutlanmig bir algi
olusturmustur. Bu algi, gercek yasama iliskin 6grenilmesi gereken her seyin
yonlendirilmis yasantilarla kazandirilmasina neden olmustur. Sonugta ezbere dayali

bir 6grenme etkinligi meydana gelmistir (Yurdakul, 2004).

Fen bilimleri egitiminin kalitesini arttirmak i¢in son yillarda yeni yaklagimlarin
olusturulmasina yonelik ¢alismalar yapilmigtir (Salman, 2006). Bu ¢aligsmalardan biri
de yasam temelli 6grenme modelidir. Yasam temelli 6grenme modeli fen 6gretimi
etkinliklerini aktif hale getirme yolu olarak tanimlanmaktadir. Yaklagik 15 yildir fen
simiflarinda etkinliklerin bazilarinda bu yaklasim uygulanmaktadir. Yasam temelli
O0grenme, giinlik yasam ve okulda Ogrenilen bilgiler ile fen arasindaki iliskiyi
ogrencilere gosterme cabasidir. Bu iligskiler konunun baslangicinda direk olarak
kurulur. Yasam temelli 6grenme bireyde, bilimsel diisiinceleri gelistirmek ve bu

diistinceleri sunmak i¢in bir baslangi¢ noktasidir (Cam, 2008).

Yasam; dogumla baslayan, gelisme ve ¢ogalma ile devam eden, 6lim ile sonlanan
bir siirectir. Tim canlilarda oldugu gibi insan hayati da bu siireci yagayarak liimle
sonlandirir (Unsiin, 2003). Yasam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar
onemli bir konudur (Giiven, Ozdemir ve Ersoy, 2009). Her canlmin yasamini

siirdiirebilmesi igin beslenmeye ihtiyaci vardir (Yilmaz ve Ozkan, 2007).



Beslenme; anne karninda baslayan bir siire¢ olup saghigimizi korumak, yasam
kalitemizi ylikseltmek icin yapilan gereksinimdir. Bu siire¢ viicudumuz igin gerekli
olan besin Ogelerini dogru zamanda ve yeterli miktarda alarak oliime kadar
gerceklesir (Simbil, 2009; Celik, 2012). Beslenme bilgisi ise bireyi, aileyi ve
dolayisiyla toplumun beslenme aligkanliklarini etkileyen onemli bir faktordiir (Cekal,
2007).

Birey, viicudunun saglikli bliyiimesini ve gelisimini saglamak igin beslenme
programini bilingli bir sekilde uygulamasi gerekir. Yasamimiz boyunca sagligimiz
icin yeterli ve dengeli beslenmek biiyiik 6nem tasimaktadir. Insan saghgni;
beslenme, kalitim, iklim ve g¢evre sartlar1 gibi bir¢ok faktorler etkilemektedir. Bu
faktorlerin en Onemlisi beslenmedir. Yapilan arastirmalar, yetersiz ve dengesiz
beslenen toplumlardaki ¢ocuklarin  biiyimesini ve gelisimini etkiledigi
gozlemlenmistir. Ayrica buna bagl olarak toplumlardaki bebek O6liim oraninin da
arttig1 belirlenmistir. Yetersiz ve dengesiz beslenme sadece fiziksel biiylimeyi degil
zekd gelisimini de olumsuz etkilemektedir. Ilerleyen yaslarda ortaya cikan
hipertansiyon, arterioskleroz ve obezitenin ¢ocukluk donemlerinde hatali

beslenmeden kaynaklandigi ¢esitli arastirmalarla gosterilmistir (Nuhoglu, 1989).

Sagligimizin temelini olusturan etkenler arasinda en 6nemli olan1 yeterli ve dengeli
beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenmenin amaci; tiim bireylerde sagligi korumak,
yasam Kalitesini yiikseltmek ve saglikli yasami (saglikli beslenme, spor, vb.)
benimsemesidir (Pekcan, 2008). Bireylerin daha saglikli beslenmeleri i¢in beslenme
farkindaliginin olusturularak beslenme aligkanliklarinda degisiklikler yapilabilir ve
gelistirilebilir (Y1lmaz ve Ozkan, 2007).

Aragtirmanin problemi yasam temelli 6grenme modelinin ortaokul 5. smif Fen
Bilimleri dersi "Viicudumuzun Bilmecesini Cozelim" iinitesi kapsaminda yer alan
Saghkli Yasam ve Taze Besin konusunun islenisinde 6grencilere saglikli beslenme

farkindaliginin kazandirilmasina etkisi var midir?



Arastirmanin alt problemleri;
1- Yasam temelli 6grenme modeli ile beslenme bilgisi verilen deney grubu

Ogrencilerinin On test-son test basar1 puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

2- Yasam temelli 6grenme modeli ile beslenme bilgisi verilmeyen kontrol grubu

ogrencilerinin 6n test-son test basar1 puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

3- On testten elde edilen veriler 1s181nda deney ve kontrol grubu &grencilerinin

puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

4- Son testten elde edilen veriler 1s1ginda deney ve kontrol grubu &grencilerinin

basarilar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

Bu caligma ile ortaokul 5. simif dgrencilerine yasam temelli 6grenme modeli ile
beslenme farkindaligi kazandirmak ve o6grencilerde beslenme bilinci olusturmak

amagclanmistir.

Yasam temelli 6grenme modelinin egitimdeki Oneminin anlagilmasina ve Tiirk
Egitim Sistemine katki saglayacag: diistiniilmiistiir. Bu alanda ileride yapilacak olan
calismalara 151k tutmasi agisindan 6nem tasimaktadir. Fen 6gretiminde yasam temelli
o0grenme modeli 6nemli bir yere sahiptir. Literatiir incelendiginde yasam temelli
o0grenme modeliyle beslenme konusu iizerinde yurt iginde yeterli c¢alismanin
olmamas1 bir eksiklik olarak degerlendirilir. Yapilan arastirmanin bu alandaki
boslugu doldurmasi ve sonraki arastirmalara kaynak olabilmesi agisindan yararl

olacag diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Sinirliliklars;
1) Bu calisma, 2016-2017 egitim-6gretim yilinda Rize Ili Iyidere Ilgesi Merkez

Ortaokulu'ndaki 5. siniflarin iki subesi ile sinirlidir.

2) Calisma 5. smnif Fen Bilimleri dersi "Viicudumuzun Bilmecesini C6zelim" iinitesi

ile stnirhdir.

3) Calisma Yasam Temelli Ogrenme Modeli ile siirlidir.



Arastirmanin varsayimlart,

v' Calismaya katilan ortaokul Ogrencilerinin, uygulanan Olgeklere igtenlikle,
objektif ve glivenilir yanitlar verdikleri varsayilmistir.

v' Gruplarin  uygulama Oncesinde egitim ortamlarinin  denk  oldugu
varsayilmistir.

v Arastirmada gelistirilen veri toplama araglarinin amaca ve konuya uygun
oldugu varsayilmistir.

v' Arastirma siiresince 6grencilerin birbirini etkilemedigi varsayilmustir.

v’ Aragtirmacinin arastirma siiresince tarafsiz davrandigi varsayilmistr.

Arastirmaya ait tanimlar;
Fen: Fen, gozlenen dogay1 ve doga olaylarini sistemli bir sekilde incelemek ve daha
gbzlenmemis olaylar1 kestirme cabasidir. Fen insanoglunun dogay1 anlama ¢abasinin

bir tiriintidiir (Bozkurt ve Aydogdu, 2009).

Teknoloji: Farkli disiplinlerden meydana gelen kavramlari ve becerileri birlestirerek
gelistirilen materyallerin, hayatimizi kolaylastirmak veya bir problemi ¢6zmek i¢in

uygun hale getirilmesidir (Cepni ve digerleri, 2006).

Beslenme: Bireyin  yasamini  siirdiirebilmesi, saghigmi  koruyabilmesi ve

biiyliyebilmesi i¢in gerekli besinlerin kullanilmasidir (Secken ve Morgil, 2000).

Yapilandirilmis Grid: Yapilandirilmig grid bir konuda hazirlanmis bir grup sorunun
cevaplarinin numaralandirilmis dokuz ya da on iki kutulu bir tabloya dagitilmasiyla
olusur. Ogrencilerden sorularin dogru yamitlarim olusturan secenekleri bulmalar
istenir. Bununla beraber seceneklerin mantiksal olarak siralanmasini bekleyen bir
tekniktir (Bahar, Oztiirk ve Ates, 2002).

Yasam Temelli Ogrenme Modeli: Ogrenciyi merkeze alarak, okul ve giinliik hayat

ile fen arasindaki iliskiyi insanlara gosterme istegidir (G. Koroglu, 2011).



2. LITERATUR BILGILERI
2.1. Besinler

Bitki ve hayvan dokularinin i¢inde bulunan yenilebilir olan kisimlarina besin denir
(Sencer ve Orhan, 2005; Giindogdu, 2009). Ac¢higi gidermek, biiyiimek, viicudun
calismasini Ve is yapmasini saglayarak, tiremek, dokular1 onarmak ve lezzet almak
gibi amaglarla alinan maddelere gida denir. Besin kavrami igeriginde daima bir
gereklilik vardir. Besinlerin insan ihtiyacini karsilamalari i¢in gidalarin yeteri kadar
bulunmasi, sindirilmesi, emilmesi ve metabolize edilmesi gerekmektedir (Sencer ve
Orhan, 2005).

Cok uzun zamandir gidalarin insan viicudu i¢in yararli olduguna inanilmistir. Bazi
gidalarin toksin etkisi olabilecegi gibi bazi gidalarin da hastaliklarin tedavisinde
kullanilabilecegi bilinmektedir. Besinler;

o Saglikli bir sekilde biiyiimek, iiremek ve hayat: siirdiirmek,

e Viicutta goriilen biiylime yetersizligini ve eksikligini gidermek,

e insan viicudunda sentezlenmediginden dolay: hayat boyunca disaridan

alinmasi gerektigi icin onem tagimaktadir (Sencer ve Orhan, 2005).

2.1.1. Besin Ogeleri

Yenilebilen bitki ve hayvan dokularmin i¢inde bulunan, yasam siirecimizi
diizenleyen, bize enerji saglayan, doku yapmakla ve yenilemekle gérevli olan yani
viicudumuz tarafindan gereksinim duyulan her tiirlii inorganik ve organik maddelere
besin 6gesi denir (Glindogdu, 2009).

Besinler  teknolojik  gelismeler dogrultusunda ¢esitli  islemlerden  sonra
kullanilmaktadir. Uygulanan islemler besinlerin iginde bulunan besin &gelerinin
bazilarinin oranim1  azaltmaktadir. Bugiine kadar beslenme {izerine yapilan
arastirmalar, bireylerin biiylimesini, gelismesini, saglikli olarak yasamini siirdiirmesi,
ruhsal ve bedensel sagligini devam ettirebilmesi igin 50 ve daha fazla tiirde besin

Ogesine gereksinim oldugunu goéstermektedir. Bireylerin gereksinim duydugu besin
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Ogelerini altt grupta siralayabiliriz. Bunlar; proteinler, yaglar, karbonhidratlar,
mineraller, vitaminler ve sudur (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004; Baysal,
2012).

Besin 6gelerinin her biri ayr1 6zellikte ve ayr1 gorevlere sahiptirler. Dengeli ve yeterli
miktarlarda besin tiiketmeyen bireylerin hastaliklara kars direncinin az ve verimliligi
diisiik olur. Toplumumuzda en ¢ok risk altinda olanlar bebeklerdir. Kétii beslenme
toplumda yiiksek oranda goriilen bebek oliimlerinin durumunu agik¢a ortaya

sermektedir.

Cocuklarda yetersiz beslenmenin basinda ekonomik yetersizlik, niifus artis1 ve
ailelerin beslenme bilgisinin olmayis1 gelmektedir. Besinlerin  hazirlanmasi,
pisirilmesi ve saklanmasindaki temel kurallar bilinmez ise besin Ogelerinin
degerlerinde kayiplar olmaktadir. Besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saglik
kurallarina gore saklanmasi enfeksiyonlar1 ve zehirlenmeleri engellemektedir.
Boylelikle yeterli beslenme saglanmadiginda ve besinler gerektigi gibi

kullanilmadiginda beslenme yetersizligi olusmaktadir (Nuhoglu, 1989).

Gereginden fazla besin alarak viicut agirligini istenilen diizeyin {izerine ¢ikarmak da
yetersiz ve dengesiz beslenme oldugundan saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Gida maddelerinin giinliik viicut igine alimi1 yas, cinsiyet, viicut
olgtileri fizyolojik durum, aktivite ve ¢evre sartlarina gore degisiklik gosterebilir.
Saglikli bir nesil yetistirmek igin beslenme son derece onemli yer tutmaktadir
(Nuhoglu, 1989).

Ik bes grupta bulunan proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller ve vitaminler
ayr ozelliklere sahip olup viicudumuzun ¢alismasinda farkli ve benzer gérevleri olan
degisik tiirde besin 6geleri vardir. Besin 6geleri birbirini tamamlayicist olarak gorev
yaparlar. Bu yapilarin diizenli ve dengeli calismasi igin besin 6gelerinin yeterli
miktarda ve siirekli alinmas1 gerekir. Mevcut besin 6gelerinde herhangi birinin veya
birkagimnin viicuda alinamamasi durumunda viicudun c¢alismasinda aksakliklar

gozlenir. Bunun sonucunda ise biiylime ve gelisme geriligi ve ciddi saglik sorunlari



ortaya cikar. Bu sorunlar dogrultusunda bireyin sosyal ve ekonomik yasami da
etkilenir (Giindogdu, 2009; Baysal, 2012).

2.1.1.1. Proteinler

Proteinler hiicrenin 6nemli bir parcas1 olup aminoasitlerden olusmaktadirlar. Protein
sentezi yasamin temelini olusturur (Giindogdu, 2009; Baysal, 2012; Sencer ve Orhan,
2005). Proteinler biyokimyasal siire¢ i¢in yasamsal oneme sahiptirler. Viicutta
gerceklesen protein sentezinin devami igin proteine gereksinim duyulur (Schwenk ve
Schwenk, 2006). Yetiskin bir insan viicudunun yaklasik %16’s1 proteinlerden olusur
(Glindogdu, 2009; Baysal, 2012) ve hiicrelerin yenilenebilmesi igin proteine

gereksinimleri vardir (Unsiin, 2003).

Enerji agisindan protein 6nemli yere sahiptir. Viicudun yag deposundan sonra en
biiytik enerji deposudur. Proteinlerin 6nemli islevleri;
1. Hayatsal biyokimyasal olaylar1 (metabolizma, vb.) Kkolaylastirict
merkezler olusturmasi,
2. Hormonlarin (hipotalamus, hipofiz, vb.) ve antikorlarin yapisinda
olmasi,
3. Plazmanin basincini saglamast,
4. Destek dokunun ve hiicrenin ig iskeletini olusturmast,
5. DNA ve RNA’nin sentezi sirasinda azot vermemesi (Sencer ve Orhan,
2005),
6. Vicut gelisimi, kas gelisimi, hormonal metabolizma gelisimi ve sinir
sisteminin saglikli ¢alismas1 (Go6giis, 2005),
7. Besin ogelerinin viicutta kullanilmasinda gorev alan enzimlerin ve bazi

hormonlarin yapisini olugturmasidir.

Yukarida siralanan islevlerden dolay1 proteinler hiicrelerin stirekliligi i¢in basta gelen
besin 6geleridir (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004; Baysal, 2012). Proteinler
karbonhidrat i¢ermedikleri ya da ¢ok az bir miktarda icerdikleri i¢in korkmadan
tilketilebilir (Karatay, 2014).



Insan viicudu bazi aminoasitleri iiretemez. Viicutta sentezlenemeyen ve disaridan
alinmas1 gereken aminoasitlere esansiyel aminoasitler denir. Bu aminoasitleri hayvan
ve mikroorganizmalar yapabilmektedir (Nuhoglu, 1989). Dogal olan bir yumurtada
insan viicudu icin gerekli esansiyel aminoasitler bulunmaktadir (Karatay, 2014).
Esansiyel aminoasitler; izol6sin, 16sin, lizin, metyonin, fenilalanin, treonin,
triptofandir (URL-18, 2017).

2.1.1.2. Yaglar

Insan viicudunun biyolojik gereksinimlerinden olduklarindan beslenmeyle alinmasi
gereken en onemli besin maddelerindendir (Bulduk, 2005). Viicut isisinin
ayarlanmas1 ve organik faaliyetlerin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli enerjiyi saglarlar
(Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003; Yurtseven ve ark., 2014). ilk kez Amerikali Aron
1918 yilinda viicuda yag alinmasinin bireyler i¢in normal biiyiime ve gelisme igin
gerekli oldugunu bildirmistir (Sencer ve Orhan, 2005).

Resim 2.1: Yag Hiicrelerinin Mikroskobik Goériintiileri (URL-14, 2017)

Insan viicudunun yaklasik % 181 yaglardan olusmaktadir. Yagda eriyen vitaminlerin
viicuda alinmasinda ve bazi hormonlarin yapiminda kullanilir (Tiirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi, 2004). Yaglar insan viicuduna karbonhidrat ve proteinlerden daha
fazla enerji veren besin 6geleridir (Unsiin, 2003; Giindogdu, 2009). Yaglar



karbonhidrat ve proteinlerin iki katindan fazla kalori verirler. Bu sebeple en énemli

enerji deposudur (Unsiin, 2003).

Yaglar, tasidiklar1 yag asitlerine gore ti¢ gruba ayrilirlar. Bunlar;
e Doymus Yaglar: tereyagi, i¢ yagi vb. kati yaglardir.
e Tekli Doymamis Yaglar: zeytinyagi, vb. sivi yaglardir.
e (Coklu Doymamis Yaglar: aycigegi yagi, balik yagi vb. gibi sivi yaglar ve
yumusak bitkisel yaglardir (Giindogdu, 2009).

Yag asitleri bireyin biiyiimesi, kalp ve cilt sagligi icin gereklidir. Yaglar hormonlarin
yapimi i¢inde gereklidir. Buna ek olarak yaglar organlarimizin etrafini sararak zarar
gormesini engeller ve 1s1 kaybini 6nlerler. En ¢ok yag bulunduran bitkisel kaynakli
yiyecekler aygicegi, zeytin, susam, pamuk cekirdegi, ceviz, findik, vb. besinlerdir.
Insan viicudunun giinde ne kadar yag yakmasi gerektigi konusunda kesin bir yarg
yoktur. Yeme aligkanliklarina bagh olarak ve bulundugumuz topluma gore cesitli
miktarlarda yag tiiketmekteyiz. Ihtiyacimiz olan enerjinin ortalama giinliik % 25-
30’u yaglardan karsilanir (Baysal, 2003). Insan viicuduna yeterli enerji alinmadig

zaman viicut yag deposunu kullanir (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004).
2.1.1.3. Karbonhidratlar

Insan viicudunda bulunan karbonhidrat miktar1 yaklasik % 1°in altindadir (Tiirkiye'ye
Ozgii Beslenme Rehberi, 2004). Karbonhidratlar; karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen
(O) atomlarindan olusmaktadir (Sencer ve Orhan, 2005). Karbonhidratlar giinliik
enerjimizin birgogunu saglamaktadirlar. Viicuda alinan karbonhidratlarin fazlasi
glikojen olarak depo edilir ve ihtiyag oldugunda viicut tarafindan kullanilirlar.
Glikojen en fazla karacigerde bulunurken diger organlarimizda ve kaslarda az
miktarda bulunur. Viicut dokularimiz i¢in enerji kaynagi olan kan sekerini yeterli
diizeyde tutmak (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004) ve seker eklemelerinden

miimkiin oldugu kadar kaginmak gerekir (Sencer ve Orhan, 2005).

Karbonhidratlar kalp, karaciger, bobrek vb. hastaliklarin1 tedavi edici 6zelliklerinin

yaninda, kolaylikla elde edilebilmesi agisindan da oOnemli yere sahiptir



Karbonhidratlar; tahil iriinleri, kuru baklagiller, pekmez, bal gibi yiyeceklerde
oldukga bol miktarda bulunmaktadir (Giindogdu, 2009).

Karbonhidratlarin viicuttaki goérevleri;

Fiziksel hareketi fazla olan insanlar i¢in en faydali enerji kaynagidir
ayrica beyin hiicrelerimizin ¢alismasi igin de gerekli enerjiyi,

Proteine olan gereksinimi azaltmayz,

Karbonhidratlar viicudumuzun enerji ihtiyacinin biiyiik bir kismini
saglarlar (Bulduk, 2005) ve sagladiklar1 enerji ile yaglar ve proteinlerin
gorevlerini de yerine getirmelerini (Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003).
Viicudun 1s1s1m1 korumasini,

Sinir sisteminin galismasini,

Viicuttaki suyun ve elektrolitlerin  dengede tutulmasi saglarlar
(Glindogdu, 2009).

Iyi karbonhidratlar lif oran1 fazla olan ve islenmemis yiyeceklerdir. Az oranda seker

molekili igerirler ve sindirim siirelerini uzatirlar. Kotii karbonhidratlar ise birden

fazla seker molekiillerinden olusmuslardir. Hizli bir sekilde sindirime karisirlar

(URL-16, 2015).

Tablo 2.1: insan Saghg igin Iyi ve Kétii Karbonhidratlara Ornekler

Iyi Karbonhidratlar Kétii Karbonhidratlar
Tam tahilli ekmek Beyaz ekmek
Bulgur Kahvaltilik gevrekler
Yesil yaprakli sebzeler Asitli igecekler
Meyveler Sekerleme
Kabak ¢ekirdegi Hazir atigtirmaliklar
Kahverengi piring Beyaz piring
Susam Makarna

Baglica gorevi enerji tiretmek olan karbonhidratlar ¢ogunlukla bitkisel igeriklidir.

Gereginden fazla alinan karbonhidratlar yaga doniiserek sismanlamaya neden olur.

Sismanliga meyilli viicut yapilar1 olan insanlarin nisasta, seker ve tahilli yiyecekleri
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dikkatli ve ol¢iili tiiketmeleri gerekmektedir. Karbonhidratlar dis ¢iirtimelerine de
neden olurlar. Ozellikle cocuklarin seker yemeleri dislerinin ¢iiriimesinde énemli rol

oynar (Baysal, 2003).
2.1.1.4. Mineraller

Insan viicudunun yaklasik % 6’s1 minerallerden olusmaktadir. Minerallerin bir kismi
iskelet ve dislerin yapisinda yer alirlar. Diger kismi ise viicutta bulunan suyun
dengede tutulmasini saglar. Viicudun calismasindaki gorevlerini diger besinlerle
birlikte yaptiginda tiim besin &gelerinin viicuda yeterli ve diizenli bir sekilde
alinmasin1 saglar (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004; Bulduk, 2005). Insan
viicudu i¢in yasamsal Onem tasiyan maddelerdir. Farkli besinlerden viicuda
mineraller alinir ve idrar, ter, diski, gozyasi ile disariya atilirlar. Mineraller viicutta

iiretilmediklerinden besinlerle alinmalari gerekir (Unsiin, 2003).

11



Tablo 2.2: insan Viicudunda Bulunan Bazi Elementler

insan Viicudunda Bulunan Elementler
Elementler Viicutta bulunma oranlar
Oksijen %65
Karbon %18
Hidrojen %10
Nitrojen %3
Kalsiyum %1.5
Fosfor %1.0
Potasyum %0.35
Kiikdirt %0.25
Sodyum %0.15
Magnezyum %0.05
Klor %0.2
Mangan %0.0002
Cinko %0.0002
Bakir %0.0005
Iyot %0.1
Demir %3.8

Mineraller hayvansal ve bitkisel dokularda bulunurlar. Minerallerin  viicudun
caligmasinda da onemli gorevi vardir. Mineraller hiicrelerin ¢alismasi, biiyiimesi ve
yasamini siirdiirebilmesi i¢in elzemdir. Bunlardan bazilar; kalsiyum, fosfor, sodyum,

potasyum, klor, magnezyum, kiikiirttiir (Baysal, 2004).

Insan viicudunda kalsiyuma olan gereksinim &zellikle gebelikte, gelismekte olan
cocuklarda ve yaslilarda daha fazladir. Giinliik tiiketilen bir bardak siit viicudumuzun

ihtiyag duydugu kalsiyumun yaklasik tigte birini karsilamaktadir (Baysal, 2003).
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2.1.1.5. Vitaminler

Vitamin kelimesi; yasamsal anlamindaki ‘vital’ ile protein anlamina gelen‘amin’

sozciiklerinin birlesmesiyle olusmaktadir. Enerji iiretici degildirler (Unsiin, 2003).

Degisik gidalardaki vitaminlerin dokulara ulasmasi, emilimi ve aktivitesi farklidir.
Yiyeceklerin tazeligi, bayatligi, hazirlanma tarzi, islenmesi, pisirilmesi vitaminlerin
kullanabilirligini degistirmektedir (Sencer ve Orhan, 2005). insan saglig1 igin gerekli
olan vitaminler, yagda eriyen vitaminler ve suda eriyen vitaminler olarak
smiflandirilmaktadir. Yagda eriyen vitaminler; A, D, E, K, suda eriyenler ise C ile B
grubu vitaminlerdir (Nuhoglu, 1989).

Tablo 2.2: insan Viicudunda Bulunan Vitaminler (URL-12, 2015)

Yagda ve suda eriyen Unite/giin Erkek Kadin Cocuk Bebeklik Gebe ve siit

vitaminler (31-50 (31-50 (4-8 yas) donemi emziren

yas) yas) (7-12 ay) kadinlar
A vitamini RE 1000 800 700 375 1300
D vitamini U 200 200 200 200 200
E vitamini mg/alfa TE 10 8 7 4 12
K vitamini Ug 80 65 30 10 65
C vitamini Mg 60 60 45 35 95
Tiyamin(B1) Mg 1.2 11 0.6 0.3 14
Riboflamin(B2) Mg 13 11 0.6 0.4 14-16
Niasin (B3) Mg 16 14 8 4 17-18
Kolin (B4) Mg 550 425 250 150 450-550
Pantotenik asit (B5) Mg 5 5 3 1.8 6-7
Piridoksin(B6) mg 13 13 0.6 0.3 1.9-2
Biyotin(B7) ug 30 30 12 6 30-35
Folat (B9) ug 400 400 200 80 500-600
Siyanokobalomin (B12) ug 2.4 2.4 1.2 0.6 2.6-2.8

A Vitamini; karaciger, 1spanak, havug, balik, siit, tereyagi, kayisi, yesil yaprakli

sebzelerde bulunmaktadir. Goziin iyi gorebilmesi, epitelyum hiicrelerin normal
fonksiyonu ve iireme i¢in bu vitamine gerek duyulmaktadir. Ayn1 zamanda viicudun
hastaliklara kars1 savunma sisteminin olusumuna da yardimci olmaktadir (Nuhoglu,
1989). Yagda erir ve antioksidandir. Akciger, mide, yemek borusu ve idrar kesesi

gibi yerlerde bircok hastaligin olusmasini engeller (Unsiin, 2003).
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D Vitamini; siit ve siit iriinlerinde, balik yaginda, yumurta sarisinda, mayali

hamurlarda, tereyaginda ve karacigerde bulunur (Nuhoglu, 1989; Unsiin, 2003).
D vitamininin yetersizligi insanlarda fazla goriilmektedir. Bunun nedeni dogal
yiyeceklerde yeteri kadar bulunmamasidir. En iyi kaynag balik yagidir. Biiylime
caginda bu vitamine gereksinim fazladir. Ancak ek D vitamini alinmadigi igin
tilkemizde rasitizm 6nemli saglik sorunu olarak goze garpmaktadir (Nuhoglu, 1989).
Kiigiik yas gruplarinda dislerin ve kemiklerin gelismesinde rol oynarlar. Fazla D
vitamini alinmasi durumunda yag dokusunda birikirler. Bu durum sonucunda

bireyde; istahsizlik, bobrek taslar1 ve kumlara neden olurlar.

E Vitamini; bitkisel yaglar, tahil taneleri, kuru yemis, soya fasulyesi, yesil sebzeler,

yumurta saris1 Ve kuru baklagiller gibi besinlerde bulunurlar (Nuhoglu, 1989; Unsiin,
2003). Giinliik yiyeceklerde yeteri kadar bulundugu igin yetersizligine rastlanmaz
(Nuhoglu, 1989). Yagda erirler, hava ve isiktan etkilenirler, 1sidan etkilenmezler.
Hormonlarm diizenli bir sekilde ¢alismasini saglarlar. Dokular1 yenileme o6zelligi ile
yaslanmayi ertelerler. Kalbi ve kan dolasimini korur, kanserden uzak tutar ve cinsel
yasamu gliglii kilar. Eksikliginde kas erimeleri meydana gelir ve hastaliklar gozlenir.

Viicuda fazla alinmasi da zararlidir (Unsiin, 2003).

K Vitamini; 1spanak gibi yesil yaprakli sebzelerde, patates, domates, cilek, karaciger,
kuru baklagillerde, balik, siit ve ette bulunur (Nuhoglu, 1989; Unsiin, 2003). Kanin

pihtilasmasinda ve damarin yapisinda gorev alirlar. K vitamininin eksikliginde
kanama bozukluklar1 gozlenir (Unsiin, 2003). Viicudun K vitamini ihtiyacinin yaris

bagirsaktan saglanir ve yetersizligi goriilmez (Nuhoglu, 1989).

C Vitamini (Askorbik Asit); kusburnu, kirmizibiber, yesilbiber, narenciye, patates,

Kivi, ¢ilek, yesil yaprakli sebzeler, turunggiller, domates ve patateste bulunur
(Nuhoglu, 1989; Unsiin, 2003). Viicudun ¢alismasinda bircok gorevi vardir
(Nuhoglu, 1989). Bagisiklik sistemimizi gii¢lendirir, kanserden korur, zedelenme ve
yaralanmalara kars1 onarim yapar. Isiktan etkilenir, 1s1 ve havada yikimi gercgeklesir
(Unsiin, 2003). Demirin, kalsiyumun, B, A ve E vitaminlerinin viicutta

kullanilmalarina yardimci olur. Antioksidan olmasindan dolayr bazi toksin
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maddelerin etkisini azaltmaktadir. Yetersizliginde dis eti kanamalari, eklemlerde

sislik ve agr1 gozlenmektedir (Nuhoglu, 1989).

B Grubu Vitaminleri (Bi, By, B3, B4Bs Bs, B7Bg, B1y); suda eriyen vitaminlerdir

=y, =

(Unsiin, 2003). Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda diizenleyici olarak
gorev alirlar (Nuhoglu, 1989). Eksikliklerinde biiyiime, gelisme, gorme, beriberi, dis
clirimeleri, dis eti, sinirsel bozukluklar, depresyon, kabizlik, damar tikanikligi ve kan
hastaliklar1 goriilmektedir. B grubu vitaminleri piring kepeginde, bira mayasinda,
fasulye tiirlerinde, findik, ceviz, yesilbiber, lahana, siit, et, yumurta, mayali hamur,
tereyagl, yerfistigi, ¢ikolata, patates, erik, kuru tiziitm, muz ve peynir gibi besinler de
bulunurlar (Unsiin, 2003). B grubu vitaminlerin insan sagligma olan etkisini iic
grupta toplayabiliriz. Bunlar;

e Biiylimeye yardimci,

e Saglikli nesillerin yetismesine olanak saglayici,

e Sinir ve sindirim sistemimizin ¢alismasina ve viicut direncine

yardimeidir.
2.1.1.6. Su

Su, bireyin yasami i¢in ¢ok onemlidir. Besinlerin sindirimi, emilimi, hiicrelere
taginmasi Ve hiicrelerde metabolizma sonucu olusan zararli maddelerin viicut disina
atilmasma yardimci olur. Su viicut 1sisinin kontrolii, eklemlerin kayganliginin
saglanmasi ve elektrolitlerin tasinmasinda oksijenden sonra en 6nemli besin 6gesidir
(Nuhoglu, 1989; Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004; Baysal, 2012). Insanin
beden agirliginin %70’ini su olusturmaktadir. Sindirilmis besinlerin hiicrelere
taginmasinda zararli maddelerin viicuttan atilmasinda ve kimyasal reaksiyonlarin
olugsmasinda onemli yere sahiptir. Su olmadan insan yasayamaz. Eksikligi soz
konusu oldugu zaman sagliksiz bir yasam meydana gelir (Mecitoglu ve Mecitoglu,
2003). Hayatin devamliligi i¢in 6nemli olan su polar molekiiller yapida
bulunmaktadir. Bu molekiiller suda ¢oziiniir ve su ortaminda reaksiyon verirler. Su,

dokularin plazmasinin kivamina katkida bulunur. Suda ¢oziinen zararli maddeler
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idrarla viicut disina atilir, terleme ile viicut 1sisimin kontroliinii saglanir. Goz

kiiresinin 6nemli elemanidir (Sencer ve Orhan, 2005).

Resim 1.2: Besin Ogelerinden Su (URL-10, 2017)

Insan viicudundaki su yasa ve cinsiyete gore % 42- 71 arasinda degisiklik gosterir.
Cocuk yaglarda viicudumuza alinan su oram yiiksektir ve zaman ilerledik¢e suyun
yerine yag olusmaya baslar. Yetigkin bir insan da ortalama su miktart % 59’dur.
Insan viicudu su gereksinimini 3 kaynaktan karsilar, bunlar;

e Metabolizma,

e Besinler,

e Igeceklerdir (Baysal, 2012).

Canliligin temelini olusturan besinlerin viicuda alinmasi, sindirilmesi, kana gegmesi,
hiicrelere taginmasi, enerjiye donistiiriilmesi, kiigiik parcalarin birleserek yeni
hiicrelerin yapilmasina metabolizma denir (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi,
2004). Viicut giinde terleme, solumun ve idrarla yaklasik 1500 ml su kaybeder
(URL-19, 2017). Insan viicudu igeceklerle ortalama giinde 1000 ml su alr.
Yiyeceklerden ise yaklasik 200 ml alinabilir. Insan viicudunun su oranmn yeterli
diizeyde tutulmasi gerekir. Yasamsal faaliyetlerinin devami i¢in viicuttan kaybolan

su miktar1 kadar viicuda su alinmasi zorunludur (Baysal, 2012). Saglikli bir birey

16



giinde ortalama 2,5-3 litre su tiiketmelidir. Her giin en az 1,5-2 litre su igilmesi
gerekir. Bireyin yas1 ilerledikge susama hissi azalir. Bu nedenle yaslilar ve
yetiskinler daha az su tiiketirler (Unsiin, 2003). Ozellikle de gocuklarda su kaybi
oldukc¢a 6nemlidir (Baysal, 2012).

2.1.2. Besin Gruplari

Besinler, besin 6geleri agisindan farklilik gosterir. Bazi besinlerin igerigi birbirine
benzediginden dolay1 birbirinin yerinede kullanilabilirler. Amerika’da bulunan Besin
ve Beslenme Konseyi, 1958 yilinda besinleri dort grup altina toplamistir. Bu
gruplarda tiiketilecek besin miktarlar1 ve giinliik beslenme planimnin yapilmasinda
kolaylik saglamaktadir. Ulkemizde beslenme durumu ve besin iiretimi dikkate

alinarak, dort besin grubuna dort yaprakli yonca ifadesi kullanilmasi saglanmistir.

Resim 2.2: Dort Yapraklt Yonca (URL-2, 2017)

Yoncalar, mutlulugu simgelemektedirler. Yoncada bulunan dort yaprak, kalp
seklinde olmasindan dolay1 Kalp sagliginin 6nemini ve sevgiyi anlatmaktadir. Birinci
yaprak; siit ve siit triinleri, ikinci yaprak; et-yumurta-kuru baklagiller, igiincii
yaprak; sebze ve meyveler, dordiincii yaprak ise; ekmek ve tahillardir (Tirkiye'ye
Ozgii Beslenme Rehberi, 2004).
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2.1.2.1. Siit Ve Siit Uriinleri

Siit ve tiirevlerinin yerine yogurt, peynir ve siittozu gibi siitten yapilan besinler gecer.
Bu besinler, protein, kalsiyum, B, ve Bj, vitamini agisindan olduk¢a zengindirler.
Ozellikle kadinlar, ¢ocuklar ve gencgler olmak iizere herkesin siit ve tiirevlerini
tiiketmesi gerekir. Siit grubunda zengin olarak kalsiyum bulunmaktadir. Kalsiyum
kemiklerimizin ve dislerimizin saglikli gelismesinde onemli islevi bulunmaktadir.
Ozellikle biiyiime ve gelisme dénemin de bulunan cocuklarda, gebe ve emziren
kadinlarda, yaslilarda alinan kalsiyum miktari1 degisiklik gostermektedir. Giinliik siit
tiikketiminin yetiskinlerde 500 gram olarak oneriliyor (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme
Rehberi, 2004).

Resim 2.3: Siit ve Tiirevleri (URL-3, 2017)

Bu grupta bulunan besinler, sinir sistemi ve kaslarin diizenli ¢alismasi, kemik, dis
gelisimi igin gereklidir. Siit ve siit driinleri ¢ocuklar igin 6nemli bir protein
kaynagidir (Stimbiil, 2009). Siit grubu besinleri demir ve C vitamini yoniinden
zengin degildir. A vitamini, B,, B, ve mineraller yoniinden zengin bulunmaktadir
(Bulduk, 2005).
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2.1.2.2. Et-Yumurta-Kurubaklagiller

Et, eski zamanlardan bu giine gécebe olarak yasayan insanlarin tercih ettigi baslica
yiyeceklerdendir. En pahali yiyecek olarak bilinir ve yoksul ailelerin yeteri kadar et
ile beslenmesi miimkiin degildir. Etler iyi kalitede protein kaynagidir ve biyolojik
degeri yiiksektir. Etler cogunlukla protein ve yagdan olustugu icin enerji

kaynagidirlar. Igerisinde yag bulunan etler daha ¢ok enerji vericidirler.

Resim 2.4: Et-Yumurta-Kuru Baklagiller (URL-4, 2017)

Et, hayvanlarin yedigimiz kas dokusudur. Ulkemizde genellikle koyun, sigir, kiimes
ve deniz hayvanlarinm etleri kullanilmaktadir. Ulkemizde yapilan baslica et
mamulleri; pastirma, kavurma, sucuk, sosis ve salamdir (Baysal, 2003). Kirmizi eti
beslenmemizden disarida tutmak gibi bir alternatifimiz yoktur. Ancak agir bir sekilde
tilketirsek kalp-damar hastaliklarma neden olmasi kaginilmazdir. Bunun yani sira
sadece kalp ve damar hastaliklar ile degil kanserle de baglantisi vardir (GOgiis,
2005).

Yumurtalar beslenmemizde onemli yere sahiptir. Protein Kalitesi en yiiksek olan
besindir. Yumurtanin saris1 kolesterol igermesine ragmen diger besinlere oranla

diistiktiir.
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Kurubaklagil, bitkilerin olgunlasmis tohumlarina denir. Kuru baklagillerin esas
bilesimi karbonhidrat ve proteindir. Ozellikle et ve yumurta diyette veya herhangi bir
durumda alinmadigi zaman kurubaklagiller protein gereksinimini karsilarlar ama
protein kaliteleri disiiktir. Bunun nedeni kiikirtli aminoasitlerin sinirli sayida
olmasi ve sindirilme gii¢liigiiniin zor olmasidir. Kuru baklagiller, ¢inko, kalsiyum,

magnezyum ve demir bakimidan zengin besin grubudur (Baysal, 2004).
2.1.2.3. Sebze ve Meyveler

Sebze ve meyvelerin biiyiime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, doku onarimi, dis ve
dis eti sagliginin korunmasi, deri ve goz sagligi, hastaliklara kars1 direng kazanma,
bagirsaklarin diizenli ¢alismasi, doygunluk hissi gibi islevleri bulunmaktadir
(Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004; Giindogdu, 2009). Enerji ve protein
bakimindan fakirdirler. Bu agidan insan viicudunun gereksinimini karsilayamazlar
fakat vitamin ve mineral yoniinden zengin olduklarindan o&zellikle okul ¢agi

doénemindeki ¢ocuklar igin olduk¢a dnemlidirler (Giindogdu, 2009).

Resim 2.5: Baz1 Sebze ve Meyveler (URL-5, 2017)

Saglikli beslenmek icin farkli sebzeler ve meyveler tiikketmeliyiz. Meyve ve sebzeler
icerdikleri besin 6geleri ve miktarlari bakimindan farklilik gosterirler. Tiim meyve ve
sebzeleri mevsiminde, bol ve ucuz oldugu dénemlerde tiiketmek gerekir. Ornegin
muz, elma, havug, domates vb. besinler mevsiminde tiiketilmelidir (Tiirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi, 2004). Ayrica ¢ig olarak tiiketilen sebzeler karbonhidrat besin
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Ogesini az miktarda bulundurmaktadir ama pisirildikleri zaman karbonhidrat

degerleri yiikselebilir. Sebzeleri ¢ig olarak tiikketmek daha sagliklidir (Karatay, 2014).
2.1.2.4. Ekmek ve Tahillar

Binlerce yildir tahil gruplart insanligin temel besin kaynagi olmustur (Schwenk ve
Schwenk, 2006; Stimbiil, 2009). Bu grupta bulunan bugday, yulaf, arpa, misir, piring
ile bunlarla yapilan ekmekler vb. besinler karbonhidrat ve B grubu vitaminleri
acisindan zengindirler. Tahillar ¢ocuklar i¢in 6nemli besin kaynaklarindandir ancak
besin degerleri disiiktiir. Ekmek ve tahil grubundan alinmasi gereken besin degeri
bireyin harcadigi enerji ihtiyaci ile orantilidir (Stimbiil, 2009).

Resim 2.6: Ekmek ve Tahil Grubu (URL-6, 2017)

Yetiskin insanlarin 6gtinlerinde 1-2 dilim ekmek almalar1 gerekir. Fazla enerji
harcayan yetiskin insanlar harcadiklar1 enerjinin boyutuna gore 2-3 porsiyon ekmek
ve tahil grubunu diger besinler ile birlikte tiiketebilirler (Bulduk, 2005).

2.2.Beslenme

Beslenme bir bilim dalidir ve giinlimiizde {izerinde durulan konularin basinda
gelmektedir. Saglikli bireyi; zihinsel, ruhsal, fiziksel ve sosyal olarak iyi durumda
olmasi ile tanimlamak miimkiindiir. Buna gore beslenme bilimi bireylerin fiziksel,

zihinsel, ruhsal ve toplumsal olarak istenilen diizeyde olmasinda gozle goriilebilir
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katkilar sunar. Beslenme biliminin sagladig1 bilgilerin insan topluluklarinin genetik
temellerinin elverdigi diizeyde bedensel ve zihinsel performansa erisebilmelerine

onemli katkis1 vardir (Sencer ve Orhan, 2005).

Ulkeler hizla sanayilesmeye yoneldikleri yirmi birinci yiizyilda kalkinmay1 ve
sanayilesmeyi gergeklestirmek i¢in insan giiciine ihtiya¢ duyar. Bu sebeple iilkelerin
en 6nemli kaynagi saglikli, iiretken ve yetenekli insan giiciidiir. Bu 6zelliklerde insan
kaynaginin kazanilmasindaki en Onemli faktor ise beslenme egitimidir (Bulduk,
2005).

Yetersiz ve dengesiz beslenme gelismis {ilkelerin birgogunda yaygin olarak
goriilmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamanin yollarindan biri beslenme
egitiminin erken yaslarda verilmesidir. Ozellikle okul 6ncesi dénemden baslamak

onem arz eder (Unsiin, 2003; Siimbiil, 2009).

Saglikli ve iiretken bir birey olabilmenin gerekgeleri; kisinin bedenen, aklen, ruhen
ve sosyal bakimdan iyi gelismis bir viicut yapisina sahip olmasi ve bu viicut
yapisinin Omrii boyunca korunmasi olarak islenmektedir. Bireyin sagligi bircok
faktoriin etkisi altindadir. Beslenme organizmanin sadece yagamasi igin gerekli olan
islevin yani sira biliylime, gelisme, fizyolojik islevlerin siirdiiriilmesi ve dmriiniin
uzun siirmesi i¢in de etkili oldugu soylenebilir. Hayvanlar tizerinde yapilan deneysel
aragtirmalarda dogumdan sonra yetersiz ve dengesiz bir diyetle beslenen yavrularin
biiylimelerinin yavasladigi goriilmistiir. Ayrica hayvanin viicudundaki organlarda
beklenen gelisiminin yasina gore orantili olmadigi ve hayvanin siitten kesildikten
sonra yeterli ve dengeli beslenmesine ragmen organlarin islevi beklenen diizeye
ulagilmadigr goriilmiistiir. Ancak hizli biiyiime ve yetiskinlik doneminde yetersiz ve
dengesiz beslenme sonucunda viicutta meydana gelen degismeler (viicut agirhigi,
organlarin calismasi, vb.) yeterli ve dengeli beslenme diyetine basladiktan sonra

viicutta ki baz1 degismelerin giderildigi gézlenmistir (Baysal, 2004).
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2.2.1. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudumuzda bulunan hiicrelerin diizenli ve dengeli ¢alismasi, viicudun biiyiimesi
ve yenilenmesi i¢in gerekli olan yeterli ve dengeli beslenme bireyin yasina, i¢inde
bulundugu duruma (ergen, yetiskin, gebe, vb.) ve cinsiyetine bagl olarak degiskenlik
gosterir (Celik, 2012).

Resim 2.7: Yeterli ve Dengeli Beslenme (URL-7, 2017)

Yeterli ve dengeli beslenen kisiler hareketli ve dikkatli bakiglara, piiriizsiiz, hafif
nemli ile pembe bir cilde, kuvvetli ve gelisimi normal kaslara sahiptirler. Bunun yani
sira viicut agirligi boy uzunluguna ve yasina gore orantili, zihinsel ruhsal ve sosyal
gelisimi normal, devamli calisabilen bir goriiniis sergilerler (Tiirkiye'ye Ozgii

Beslenme Rehberi, 2004).

Beslenmenin amac1 bireyin yasina, cinsiyetine bagl olarak ihtiya¢ duydugu kalori ve
cesitli besin 6gelerinin yeterli miktarlarda viicuda alinmasini saglamaktir. Saglikli bir
yasam siirmek isteyen birey yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi ve farkindaligi
kazanmalidir (Karaca ve Karaca, 2015). Yeterli ve dengeli beslenme lakto-vejetaryen
(hayvan eti tiiketmeyen) beslenme seklidir (Schwenk ve Schwenk, 2006). Besin

ogeleri viicudun gereksinim duydugu diizeyde alinamadiginda yetersiz beslenme
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gerceklesir (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004; Celik, 2012). Yetersiz
beslenme de en ¢ok protein, Avitamini, demir ve iyot yetersizligi goriilmektedir
(Schwenk ve Schwenk, 2006). Besinler gereginden fazla tiiketilirse, cok alinan bazi
Ogeler viicutta yag olarak depolanir ve saglik sorunlarini olusturur. Bu
duruma dengesiz beslenme denir. Besin 6geleri dogru segilmez ve pisirilirken yanlis
yontemler uygulanirsa besinler viicudun ¢alismasi i¢in gerekli islevi yerine getiremez
olur. Bu durumun sonucunda da sagligimizda bozulmalar meydana gelir (Tiirkiye'ye
Ozgii Beslenme Rehberi, 2004; Celik, 2012). Dengesiz beslenme sonucunda fazla
kilo alimi, yiiksek tansiyon, felg, karaciger ve kalp-damar rahatsizliklari, seker ve
kanser hastaliklar1 goriiliir. Diinya Saghk Orgiitiiniin (WHO) Avrupa’da yapmis
oldugu arastirma sonucunda 65 yasindan once Olen kadin ve erkeklerin yaklasik
yarisinin yanlis beslenmeden kaynakli oldugu tahmin edilmektedir. Yetersiz
beslenmede 6zellikle en riskli grubun ¢ocuklar oldugu bilinmektedir (Schwenk ve
Schwenk, 2006). Yetersiz ve dengesiz beslenen dgrencilerin gelisiminde aksakliklar,
dikkat siiresinin kisalmasi, algisinin azalmasi ve 6grenmede giigliik yasadig1 gortiliir
(Garibagaoglu ve Ozgiines, 2008). Yetersiz ve dengesiz beslenmenin nedenleri
arastirildiginda beslenme bilgisinin yoksunlugu, maddi imkansizliklar, bulunan ¢evre
kosullarinin uygun olmayist goriilmektedir. Bu bakimdan yetersiz ve dengesiz
beslenmenin 6nlenmesinin beslenme egitimi ile saglikli beslenme bilincinin
kazandirilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004;
Celik, 2012).

Yetersiz ve dengesiz beslenenlerin hareketleri agirdir, siskin bir karina sahip olurlar,
ciltlerinde ¢esitli yaralar ve piiriizler bulunur. Ayrica istahsizlik, yorgunluk,

isteksizlik gibi durumlar da gozlenir (Tiirkiye'ye Ozgii Beslenme Rehberi, 2004).

Arastirmalar dogrultusunda yeterli ve dengeli beslenen toplumlardaki ¢cocuk oliimleri
yetersiz ve dengesiz Dbeslenen toplumlara gore on kat daha az oldugu
gozlemlenmistir. Yetersiz beslenen c¢ocuklarin biiylimesi ve gelismesi Yyeterli
beslenen ¢ocuga gore daha yavastir. Bu nedenle yetersiz beslenen ¢ocuklarda sadece
fiziksel gelisimi degil zeka gelisimini de olumsuz etkilemektedir (Baysal, 2012).

Bunun yaninda viicudun direnci azaldigi i¢in bulasici hastaliklara yakalanma riski
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artmaktadir (Schwenk ve Schwenk, 2006). Ayrica yetersiz ve dengesiz beslenme
viicut direncini azaltarak ¢ocuklarin  beslenmeye bagli olarak siklikla
hastalanmalarina, rasitizme, dikkat daginikligina ve verimsiz ders caligmalarina yol
acmaktadir (Baysal, 2012). Saglikli beslenme ise refahi saglamaya, verimliligi
arttirmaya ve yasam Kalitesini yiikseltmeye katkida bulunur (Schwenk ve Schwenk,
2006).

Cok ¢ocuklu ve geliri kisitli olan ailelerin diger ailelere gore yetersiz beslenme riski
altinda olduklar1 kabul edilir. Cocuk sayisinin fazla olmasi ve ev gelirinin de az
olmasi durumunda anne-baba veya ebeveynler her bir ¢ocugun beslenmesi ile ayri
ayri ilgilenemezler. Bu sosyal tabakada bulunan ailelerin genellikle egitim diizeyinin
de diisiik oldugu géze carpmaktadir. Cocuklarin boyu daha kisa kalmaktadir.
Eriskinler arasinda da sismanlik siklikla goriilen bir durumdur. Cesitli tilkeler diisiik
gelir gruplarma uygun programlar gelistirmeye calismaktadirlar (Sencer ve Orhan,
2005).

2.2.2.0kul Caginda Beslenme

Cocukluk ve genglik donemleri saglikli yasam, beslenme aligkanligi ve
farkindaliklarinin kazandirilmasinda ve gelistirilmesinde biiylik 6nem tasimaktadir
(Garibagaoglu ve ark., 2006). Okul ¢aginda beslenmenin 6grenme algisi ile yakindan
iliskisi oldugu bilinmektedir. Iyi beslenen 6grencilerin, yetersiz ve dengesiz beslenen
ogrencilere gore okul basari seviyesi daha yiiksektir (Simsek, Yabanci ve Turan,
2009). Genglik doneminde 18-25°1i yaslara kadar olan okul ¢agindaki bireylere bol
miktarda kalsiyum verilmelidir. Bunun nedeni bireyin gelismekte oldugu bu
donemde kemik ve kas gelisiminin giiglii olmasini saglamaktir. Genglik doneminden
sonrada kalsiyum alimina dikkat etmek gerekir. ilerleyen yaslarda ortaya cikabilecek

kemik erimesi gibi hastaliklarin 6nlenmesidir (Kaya, Duyar ve Erdem, 2004).

Okul doénemi boyunca gocuk ve gengler kola yerine siit, tuz yerine tatli baharat ve
gazoz yerine su almalidirlar. Balik ve siit tiriinleri yeterince tiiketilmelidir (Gogiis,
2005). Erken yaslarda goriilen beslenme bozukluklar1 okul ¢aginda ortaya gikar
(Erkan ve ark., 2007). Son yillarda hareketsiz yasam bigiminin zararli oldugunun
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anlasilmasiyla  birlikte  ¢ocukluk c¢aginda diizenli fiziksel aliskanliginin
kazandirilmasi amaglanmistir (Tarakci, Hiiseyinsinoglu ve Cigek, 2015). Yetersiz ve
dengesiz beslenme ¢ocugun sadece fiziksel biiylimesini degil, zeka gelisimini de
olumsuz yonde etkiler. Yapilan arastirmalar sonucunda ii¢ yasina kadar yetersiz ve
dengesiz beslenen ¢ocuklarda zeka geriliginin goriilme orani yeterli ve dengeli
beslenen ¢ocuklara gore daha fazladir (Yalvag ve ark., 2008). Yarinin biiyiikleri olan
cocuklarin biiyime ve gelisimi toplumun beslenme ve sagliginin gostergesidir
(Yaman ve ark, 2007).

Resim 2.8: Saglikli Beslenme (URL-8, 2017)

Erkan ve arkadaslarinin (2007), istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Cocuk Yuvast’ndaki ¢ocuklarin beslenme durumlarinin antropometrik O6l¢timlerle
degerlendirilmesi adli ¢alismada, gelisme ¢aginda olan ¢ocuklarin orta veya hafif
diizeyde beslenme bozukluklari oldugu gézlenmistir. Bunun sonucunda ¢ocuklarin

gelisimlerinde ve okul basarilarinda diisme goriilmektedir.

Adolesan donemi (10-19 yas grubu) biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu, yasam
boyu devam eden aligkanliklarin yerlestigi donemdir (Demirezen ve Cosansu, 2005;
Ozmen ve ark., 2007). Bu dénemde bulunan gocuklar beslenmeyi etkileyen birgok
faktorle kars1 karsiyadir. Bunlardan bazilar1 kendi bedenleri ile ilgili diistinceleri,

algilari, genetik faktorleri, yasam tarzlari, aliskanliklart vb. gibi durumlardir. Bu gibi

26



durumlar kisilerin saglikli ya da sagliksiz davranisini etkileyen baslica faktorlerdir
(Ozmen ve ark., 2007).

Adolesans (ergenlik) kiz ¢ocuklarinda 10-11 yaslarinda, erkek gocuklarinda ise 12-
13 yaslarinda piibertenin (bulug) ilk isaretlerinin belirlenmesi ile baslamaktadir. 18-
20 yaslar1 arasinda bulugun ve biiyiimenin tamamlanmas1 gergeklesir. Bulug caginin
ve adolesans doneminin baglamasinda yasin oldugu kadar viicut agirliginin da etkisi
vardir. Genellikle ¢ocugun viicut agirhigi 30 kg’a ulastigi zaman bulug
baslamaktadir. Bulug ¢aginin baslamasinin ilk yillarinda boylar artmaktadir. 3 veya 4
yil sonra piibertenin tamamlanmasi ile de boy uzamasi durmaktadir. Iyi beslenen,
yeterli miktarda kalsiyum alan ve fiziksel aktivitelerini yapan genglerde 3-4 y1l daha
boy uzamas1 ve kemik Kitlesi artmaya devam edebilir (Sencer ve Orhan, 2005). Bu
donemde kalsiyum alimi iskelet sisteminin gelisimi ig¢in Onemli Yyere sahiptir
(Yabanci ve Pekcan, 2010). Kemik Kkitlesinin artmas: ileride ortaya c¢ikabilecek
postmenopozal ve osteoporoza karsi koruyucu &zellik olabilir (Sencer ve Orhan,
2005).

Egitim bireyin davraniglarinda kendi yasantis1 yoluyla istendik davraniglart meydana
getirme siirecidir. Beslenme egitimi de Orgiin ve yaygin egitim hizmetinin bir
ogesidir (Hayta ve Sanlier, 2007). Sagliksiz beslenmenin bir bolimii yasam tarzi, bir
bolimii de bilingsizlikten dolayidir (Tirk ve ark., 2007; Kiling ve Cagdas, 2012).
Ayrica yetiskinlerde beslenme aliskanliginin degistirilmesi oldukga zor oldugundan
erken yaglarda beslenme farkindaliginin kazandirilmas: 6nem arz eder (Tiirk ve ark.,
2007). Tirkiye’de gengler arasinda zayiflik, sismanlik, anemi, dis ciiriikleri vb. gibi
beslenmeden kaynaklanan sorunlar goriilmektedir (Kiling ve Cagdas, 2012).
Adolesan genglerinde beslenme sorunlar1 erkeklere oranla kizlarda daha fazla oldugu
da bildirilmektedir (Aslan ve ark., 2003).

Genglerin ve ¢ocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi hem fiziksel hem de zihinsel
acidan 6nemlidir. Bu nedenle besinlerin yeterli miktarda alinmas: gerekir. Ozellikle
ortaokul caginda ki bireylerin viicutlarinin biiylimesi, yenilenmesi, onarilmasi ve

caligmasi i¢in proteinin, yagin, karbonhidratin, mineralin, vitaminin ve suyun yeterli
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miktarda alinmasi gerekir. Bu durumda kisiler yeterli ve dengeli beslenmis olurlar.
Eger bu beslenme gergeklesmezse yetersiz ve dengesiz beslenme yapmis olurlar ve

kisilerde enerji olusmaz, viicut dokular1 yapilanmaz (Secken ve Morgil 2000).

Enerji ihtiyac1 adolesan déneminde degisiklik gostermektedir. Ozellikle hareket
yapmak istemeyen genglerde bedensel tembellige yonelme siklikla goriiliir. Bu
donemde bulunan cocugun ailesi ii¢ 6giinii kaliteli gidalarla almasina ve ayrica
sofraya ¢ocugunun da istedigi yiyecekleri koymasina 6zen gostermelidir. Adolesan
donemindeki ¢ocuklarda grup halinde olan arkadas ortamlarinda lider gibi sivrilme,
one ¢ikma egilimleri vardir. Bu durumda aileler zaman zaman ¢ocugunun arkadaslari
ile birlikte ara ogiinlerini digarida yemelerine izin vermelidirler. Ara 6gtinler her
zaman yararsiz Vve zararlh gidalardan olugmamaktadir. “fast-food” olarak
nitelendirdigimiz yiyeceklerin ¢ogunda protein ve sebzeler bulunmaktadir. Kizlarin
biiylimesi erkeklere oranla daha erken durdugundan enerji ihtiyaglar1 da erkeklere
kiyasla daha dusiiktiir. Bu sebeple kizlar erkeklere gore daha kolay sismanlayabilirler
(Sencer ve Orhan, 2005).

Zayiflama diyeti yapan adolesan c¢agindaki sisman bireyler istah kesici veya
zayiflatict ilaglar almamalidir. Bu durumda olan genglerin hareket yapmalarini
destekleyerek hareketi 6n plana almalar saglanmalidir. Cok Kalorili yiyeceklerden,
sekerlerden ve asirt yagli yemeklerden uzak durmalari saglanmalidir. Genellikle bu
tir onlemlerin alinmasi sismanlamay1 onlemek igin yeterli olmaktadir ¢linkii boy
uzamas1 devam ettigi icin zayiflama daha da kolaylasir. Baz1 geng kizlar ve nadiren
de erkek g¢ocuklar1 normal kiloya sahip olduklar1 halde kendilerini sisman olarak
gormektedirler. Oncelikle yeterli protein almak fakat karbonhidrat ve yag almamak

gibi yanlis bir se¢im yaparlar (Sencer ve Orhan, 2005).

Benlik saygisi; kisinin kendine kars1 gerceklestirdigi olumlu veya olumsuz
tutumlardir. Eger birey kendini gerceklestirme de olumlu bir tutum sergiliyorsa,
benlik saygis1 yiiksek demektir. Tersi durum gerceklestigi taktirde benlik saygisi
diisiik olacaktir. Benlik saygisinin diisiik olmasi yeme bozukluklari igin risk faktorii

olusturacaktir. Diisiik benlik saygisi beslenmede karsilasilan olumsuz belirtidir
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(Tanriverdi ve ark., 2011). Yapilan arastirmalarda yeme bozukluklar1 ile beraber
depresyon ve disiik benlik saygisi arasinda iliski oldugu vurgulanmaktadir
(Ozenoglu ve Dege, 2015).

Tanriverdi ve ark. (2011), lise 6grencilerinin yeme tutumlari, yeme davranislari ve
benlik saygilarmin incelenmesi adli ¢alismanin sonucunda; &grencilerin yeme
davraniglari, yeme tutumlar1 ve benlik saygilari degerlendirilerek aralarindaki iligkiye
bakilmustir. Ergenlerin giinde 3 6giin yedikleri ve 6giin disinda da sagliksiz yemek
yeme aliskanliklarinin oldugunu, kahvalti aliskanligi kazandirmak igin o6zellikle
ogrenci ve ailelerin kahvaltinin 6nemi hususunda bilgi sahibi olmalar1 gerektigini

vurgulamiglardir.

Tiirk ve arkadaglari (2007), kentsel bolgede lise birinci sinif besinler hakkinda yeterli
bilgi diizeyine sahip olmadiklar1 ve diyetlerinde sagliksiz besinleri kullandiklari
sonucuna varmiglardir. Saglikli beslenme aligkanliginin 6grencilere kazandirilmasi

icin de aile ortaminda yenen yemeklerin 6neminden bahsedilmistir.

Kiling ve Cagdas (2012), saglik meslek lisesi 6grencilerinin beslenme aligkanliklar
ve beslenme bilgi diizeylerini incelemisler ve ergen kiz 6grencilerin besin tiikketimleri
ve beslenme aligkanliklarinda eksikliklerinin oldugu sonucuna varmislardir. Bu
sebeple beslenme egitimi programinin okullarda diizenli ve devamli olarak
uygulanmasinin 6nemini vurgulamiglardir. Ayn1 zamanda c¢alisma ergen grubundaki
bireylerin kahvalti yapmama, 6giin atlama ve dengesiz beslenme aligkanliklari
oldugunu belirtmislerdir. Ayrica ¢alismaya katilan genglerin yaklasik tigte birinin

besin igerigi konusunda bilingsiz olduklar1 gézlenmistir.

Aslan ve ark. (2003), Ankara'da lise ikinci sinifinda okuyan kiz 6grencilerinin
beslenme durumlar1 ile bazi antropometrik Olglimlerini degerlendirmisler ve
ogrencilerin yeterince diizenli ve dengeli bir bigimde beslenemedikleri sonucuna

ulagmislardir.

Kayapinar ve Akdemir (2014), lise 6grencilerinin beslenme bilgi ve alisgkanliklarinin

incelenmesine yonelik yaptig1 ¢caligmada, arastirmaya katilan dgrencilerin giinliik ne
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kadar su igilmesi gerektigini bilmedikleri sonucuna varilmistir. Ayni1 zamanda
kahvaltilarin1 atistirarak gegistirdiklerini ve kahvalti yapma aliskanliginin tam olarak

oturmadigini bildirmislerdir.
2.2.3. Beslenme Egitimi

Egitim; bilgi, tutum ve davranislarda olusan dinamik bir siirectir. Uygun egitim
yontemi, uygun arag-gerecler, uygun elemanlar kullanmakla birlikte gerceklesir.
Bununla birlikte kosullarin siirekli degistirilmesiyle, bireylerin yeni durumlara uyum
saglamasiyla ve egitimin yasam boyu siirmesiyle ger¢eklesmektedir. Bu nedenle iyi
egitim almis bireyler degisen yasam kosullarina diger bireylere oranla daha iyi uyum

saglarlar.

Yasamimizin Onemli gereksinimlerinden beslenme egitiminin erken yagslarda
davranis haline getirilmesi, bireyin yasam boyu sagligi acisindan biiyiik oneme
sahiptir. Gelismekte olan iilkelerde yeterli ve dengeli beslenme egitimlerine biiyiik

onem verilmektedir.

Beslenme biitiin yasam siiresince son derece dnemli bir yer teskil eder. Ozellikle
belirli fizyolojik degisikliklerin oldugu; gebelik dénemi, yeni dogan ve siit cocugu

donemi gibi evrelerde 6nem arz etmektedir (Nuhoglu, 1989).
2.2.3.1. Beslenme Egitimi Nasil Olmahdir?

Bireylere istenilen davranmigi kazandirmak sadece egitim-6gretim yoluyla
saglanabilir. Egitim ve Ogretimle saglanan bilgilerin, O©ncelikle tutuma

dontistiiriilmesi daha sonra ise davranisa dontistiiriilmesi gerekir (Merdol, 1999).

Yeterli ve dengeli beslenme sonucunda olusacak sorunlarin engellenmesi igin
beslenme egitimi gereklidir. Bu konudaki gorevi aile istlendigi kadar devlet, okul
oncesi ve ilkdgretim-ortadgretim kurumlart da tstlenmelidir. Unutulmamalidir Ki
cocuk sagligi lilkenin de egitim diizeyinin gostergesidir. Temel beslenme programi
okul ¢agindaki (6-12 yaslar arasi) ¢ocuklar i¢in amaglar belirlemistir. Bu amaglardan

ilki okul ¢agindaki ¢cocuga temel beslenme bilgilerini, beslenmenin sagligi ne kadar
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etkiledigini ve saglikli olabilmek igin yeterli ve dengeli beslenme aliskanligini
kazandirmaktir. Ikincisi ise okul ¢agi cocugunun elindeki olanaklar1 kullanarak

yeterli ve dengeli beslenmesini saglamaktir (Kiigiikali, 2006).

Okul-aile birligi derneklerinin o mahalde bulunan hekimin veya diyetisyenin katkisi
saglanarak okulda beslenme programlari hazirlanabilir. Tlkdgretim siirecinde igerigi
giincellestirilmis  beslenme dersleri  yapilmalidir. Ayrica okullarda fiziksel
egzersizlere de 6nem verilmelidir. Okullarin genel fiziki yapilar1 beden egitimi
derslerine elverisli olmalidir. Yemek veren okullarda yemegin Kalitesine ve
miktarma dikkat edilmelidir. Okullarda saglikli gidalar satilmalidir (Kiigiikali, 2006).

2.2.3.2. Beslenmede Ailenin Rolii

Cocuklarm biiylimesi ve geligsmesi tizerinde etkisi olan cinsiyet ve genetik faktorleri
degistirmek elimizde degildir. Ayn1 sekilde ¢ocuklarin bulunduklari sosyo-ekonomik
kiiltiir ve gelenekleri degistirmekte bir o kadar zordur fakat ¢ocuklara verilen bilingli
beslenme egitimi saglikli bir yasam siirdiirmesine yardimci olabilir. Bu sebepten
dolay1 ailelerin g¢ocuklar1 i¢in yeterli ve dengeli, saglikli ve dogru beslenmeleri
konusunda bir donanima sahip olmalar1 gerekir (Kutlu, 2009). Yeterli ve diizenli
beslenmek i¢in zengin olmak 6nemli degil; bilgili, akilli ve bilingli bir tikketici olmak
gerekir (Kiigiikali, 2006).

Genellikle okul 6ncesi ¢agdaki g¢ocuklarin sorumlulugu biiyiik oranda aileye aittir.
Bu nedenle okul 6ncesi ¢agda bulunan ¢ocuklarin okulda ve evde yemek se¢memesi,
besinlerin alinmasi hususunda ailenin bilgilendirilmesi gerekir. Bu dénem ¢ocuklari
en yakininda bulunan ebeveynlerini 6rnek aldiklart igin ¢ocuga dogru beslenme
aligkanligin1 agilamali ve farkindalik kazandirilmalidir. Okul 6ncesi ¢agda diizenli ve
yeterli beslenme ger¢eklesmedigi zaman cocuklarda obezite, kanser, kalp damar
rahatsizliklart gibi hastaliklar gozlenecektir. Dogru ve bilingli beslenme ruhsal ve
fiziksel yonden gelismemizi saglar (Stimbiil, 2009). Ailelerin ¢ocuklarini kahvalti
yaptirmadan okula gondermemeli, c¢ocuklarmn yeteri kadar lif ve vitaminleri
alabilmelerini saglamalidirlar. Bunun i¢in sebze, meyve ve tahil tiiketimini

Oonemsemeleri ve cocuklara zorla yemek yedirmemeleri gerekir. Yemek yemegi
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eglenceli hale getirmeli, sofra kurarken ¢ocuklarla yardimlasarak onlar siirece dahil
etmelidir. Cocugun yeni tanistig1 bir yemege alisabilmesi i¢in ona zaman taninmali
ve 0 yemegi sik sik sofraya getirerek ¢ocugun alismasini saglamalidirlar. Yemek
oncesinde veya ana 6giin olarak pasta, kek, cikolata gibi yiyecekler verilmemeli ve
besleyici ara 6giinlerle ¢ocuklarin beslenmesini desteklemelidir (Sencer ve Orhan,
2015).

2.2.3.3. Beslenmede Ogretmenin Rolii

Okul ¢agindaki ¢ocuklarda uygun beslenmenin saglanmasinda ailenin oldugu kadar
okulunda onemli rol oynadigi sOylenebilir (Kiigiikali, 2006) ¢ilinkii bu dénem
¢ocuklarinin bulunduklar1 bir diger 6nemli ortam okullaridir. Cocuklar bu ortamda
bilgi, tutum ve davramiglarimi gelistirirler. Cocuklarin  saglikli  beslenme
aliskanliklarinin kazandirilmasinda dgretmenler biiyiik gorev iistlenmelidirler (Kutlu,
2009). Ogretmenlerin saglik icin risk olusturan davranis ve aliskanliklardan uzak
durarak model olmasi gerekir. Yapilan degisimleri yakindan takip ederek, bu
degismeleri bireyin, toplumun anlayacagi sekilde anlatip, danismanlik yaparak
toplumun olumlu yonde degismesine ve ilerlemesine yardimci olmak gibi
sorumluluklart vardir. Calisanlar arasinda ¢ogunlugu temsil ettigi icin 6gretmenlerin

danigman ve egitici rolleri dikkate alinmalidir (Celik ve Boyraz, 2015).

Her alanda oldugu gibi ¢ocugun beslenme farkindaliginin gelismesinde de aile ve
egitimciler ilk etkeni olusturmaktadirlar. Beslenme farkindaligi okul 6ncesi ¢aglarda
sekillenerek yemek yeme aliskanligina doniisiir. Yemek yeme aligkanligi hayatin
daha sonraki donemlerini etkileyerek ileride ortaya ¢ikabilecek beslenme sorunlarini
olusturur. Beslenmenin dogru bir sekilde yapilmasi i¢in egitime ihtiyag vardir.
Bunun igin egitim ortamlar1 hazirlanmalidir. Egitimciler ve ¢ocuklarla ilgilenen usta
egiticiler bu ortam1 yapmada en yetkili kisilerdir. Egiticiler model olarak ¢ocuklarda
davranis degisikligine neden olurlar. Bunun igin egiticiler, ¢ocuklarin yeterli ve
dengeli beslenme aligkanliklar1 konusunda rehberlik yapmalidir (Arslan ve Peksen
Akca, 2012).
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Arslan ve Peksen Akga’nin, g¢ocuklarin egitiminde rol model olusturacak olan
egitimci ve usta 0gretici adaylarinin beslenme aligkanliklar1 adli ¢alismasinda, egitici
ve usta 6greticilerin besinleri tiilketmesi ¢ocugun besinlere yonelimini olumlu yonde
etkiledigi sonucuna varmistir. Cocuklarin evde yemek yemeyi istemedikleri besinleri

okul 6ncesi kurumlarda tiikettigi gozlenmistir.
2.2.3.4. Ogretmen Klavuz Kitabinda Beslenme Konusunun islenisi

Gelecek nesilleri yetistirecek olan 6gretmenlerin ve 6gretmen adaylarinin beslenme
konusu ile ilgili bilgi ve becerilerini arttirip daha verimli hale getirmelerini saglamak
icin "Beslenme Egitimi" konulu bir ders gormeleri Onerilmektedir. Bu sekilde
bilgilerin daha genis kitlelere tasinmasi ve kullanilmasi imkani ortaya cikabilir

(Secken ve Morgil, 2000).

Secken ve Morgil (2000), ortadgretim kurumlarindaki Ogrencilerin beslenme
sorunlar1 ve ders kitaplarinda beslenme konusunun incelenmesine yonelik yapmis
olduklari calismalarinda; ortadgretim ¢agindaki 6grencilerin dengeli beslenmenin ne
olduguna dair yeterince bilgi diizeyine sahip olmadiklarini gozlemlemislerdir.
Toplumu saglikli bireylerin olusturmasi igin genglerin bu bilgilere sahip olmasi
gerekir. Bu sebepten dolay1 ders kitaplarina, 6grencilerin yas ve seviyelerine uygun

tiniteler yerlestirilerek beslenme konusunun yeri ve 6nemi belirtilmelidir.
2.2.4. Saghksiz Beslenme Sonucunda Ortaya Cikan Hastahklar

Cocuk yaslardaki yetersiz ve dengesiz beslenme ilerleyen yaslarda sismanlik,
hipertansiyon ve diyabet gibi kronik hastaliklara zemin hazirlar. Toplum bireylerden
olustuguna gore bireyin sagligi toplumun sagligi olmaktadir. Bu nedenle bireydeki
yetersiz ve dengesiz beslenme toplumun fiziki giiciinii azaltir, zeka diizeyi normal
veya normalin altinda bireyler olusturacagi igin toplumsal diizensizliklere de yol
agmaktadir (Stimbiil, 2009). Okul ¢agi cocuklarinda ve genglerde, yetersiz ve
dengesiz beslenme zayifliga, sismanliga, dis ¢iiriikklerine ve anemiye neden olur

(Imamoglu, Agaoglu ve Eker, 2010).
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Yabanci ve Pekcan’in (2010), beslenme durumu ve fiziksel performansin kemiklerin
mineral yogunluklarini ve viicudu etkiledigini, viicuttaki yag ile kemikteki mineral

arasinda yakin iligski oldugunu belirtmislerdir.
2.2.4.1. Obezite

Obezite, viicudun asir1 yag depolamasi ile ortaya ¢ikan metabolizma bozuklugudur
(Simsek ve ark., 2005). Teknolojinin gelismesiyle hareketsiz yasam tarzinin artmasi
(Hekim, 2015) ve gereginden fazla alinan besinlerin yag olarak depolanmasi
sonucunda ortaya c¢ikar. Kalitsal ve saglik nedenlerinin yaninda en yaygin nedeni
yanlis beslenme ve besinleri yakma tarzidir. Viicudumuza gereginden fazla besin
aliyorsak bunu fiziksel aktivitelerle kaloriyi yakmamiz gerekir (Mecitoglu ve
Mecitoglu, 2003). Obezite ciddi fiziksel, sosyal ve psikolojik sorunlara neden olan
bir hastaliktir (Tarakci, Hiiseyinsinoglu ve Cicek, 2015). Obezite gevresel uyarilar,
genetik yap1 ve gelisimsel olgular gibi faktorlerden etkilenmektedir (Simsek ve ark,
2005).

Beslenme ile alinan enerji yapilan egzersizlerle, sporla, hareket ve metabolik
faaliyetlerle ayni olursa kilo korunmus olur. Eger alinan besin, harcanan enerjiden
fazla olursa viicutta yag seklinde depolanarak sismanliga neden olur. Alinmasi
gerekenden daha az besin alinmasi durumunda ise birey kilo kaybederek zayiflar
(Gogiis, 2005).

Obezitenin goriilme sikligr gittikge artmakta ve obez bireylerin ani 6liimle daha fazla
yiiz yiize olduklar1 bilinmektedir (Sencer ve Orhan, 2005). Amerikan Kanser Birligi
tarafindan yapilan arastirmada fazla kilolarin kansere yakalanma olasiligini arttirdigi
saptanmistir (Schwenk ve Schwenk, 2006). Yapilan son ¢alismalar 1s1ginda obezite
ile prostat kanseri arasinda iliski oldugu ortaya ¢ikmistir (Celik, 2015).

Doganin bize sunmus oldugu besinlerden dogru bir sekilde faydalanamama
neticesinde alinan kilolar bireyin;
e Solunum, iskelet-kas, kalp-damar ve sindirim sisteminde yipranmalara,

e Ciltte yaglanmalara,
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e Enfeksiyonlara,

e Metabolizma bozukluguna,

e Estetik bozukluklara

e Psikolojik bozukluklara (toplumdan uzaklasma, zayiflamay1 fit sanmak)
neden olur (Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003).

Yetiskin insanlarin ¢ogunlugunun obezite baslangici ¢ocukluk ¢aglarinda ve 6zellikle
4-11 yaglarinda baslamaktadir. Yetiskin doneme kadar devam eden obezitenin
hipertansiyon, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklara neden oldugu goézlenmistir
(Simsek ve ark., 2005). Hastaligin tedavisinde ise diyet, egzersiz programlari ve
davranig terapisi uygulanmasi gerekmektedir (Kiigiikali, 2006). Kilo verilmesinin
saglanmasindan sonra uzun bir stire bu kilonun korunmasi da oldukga giictiir. Siki bir
diyetle kilo veren bir birey, bu diyeti gevsettigi zaman tekrar kilo aldigini hatta

diyete baslamadan 6nceki kilosunun iizerine ¢iktigini goriir (Sencer ve Orhan, 2005).

Biitiin diinyada sismanlik ve obezitenin, fruktoz igeren igeceklerin, yiyeceklerin vb.
besinlerin asir1 tiketilmesinden kaynaklandigi bilinmektedir. Seker ve tath tiiketimi
obezitenin haricinde;

e Insan viicudunda bulunan sistemlerin bozulmasina neden olur,

e Insan viicudunu mineral diizensizlige sokar,

e Krom ve bakir eksikligine neden olur,

¢ Kanda bulunan E vitamininin oranini azaltir,

e Proteinlerin yapisina zarar vererek emilimi azaltir,

e Dokularin fonksiyonlarii bozar,

e Enzimlerin islevlerini bozar,

e DNA’nin yapisini bozar,

e Alkol kadar zehirleyici bir etkiye sahiptir,

e Bagimlilik yapabilir,

e Bagisiklik sistemimizi yikabilir,

e Serbest oksijen radikallerinin artmasinin temel nedenidir,

e Yaralarin iyilesmesini engeller,
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Beyine zarar verir,

Depresyona sebep olur,

Bas agris1 ve migrene sebeptir,

Gormeyi bozabilir,

Dis hastaliklarina neden olur,

Gebelikte zehirlenmelere yol agar,

Okul ¢aginda bulunan ¢ocuklarda basarisizlik meydana getirir,
Cocuk felcini arttirir,

Yiiksek kan basincina sebebiyet verir,

Eklem hastaliklarina neden olur,

Osteoporozu baslatir,

Alzheimer hastaligina yol agar,

Mide kanseri olma olasilig1 yiikselir,

Kanin pihtilasmasini artirir,

Diyabete neden olur,

Pankreas kanserine yol agar,

Safra ve bobrek tasina neden olur,

Meme, prostat, akciger ve yumurtalik kanserlerine yol agar,
Idrar dengesini bozar, sindirim sisteminde bulunan asidi arttirir,
Gut hastaligina neden olur ve

Varislere neden olur (Karatay, 2014).

2.2.4.2. Anemi

Yetersiz beslenme, uzun siireli kanamalara, enfeksiyonlara ve demir eksikligine
neden olur. Bu sebeplerden dolay1 kandaki alyuvar sayisinin azalmasina anemi denir.
Anemi yorgunluk, bitkinlik, halsizlik ve ten renginin solmasmna neden olur
(Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003). Anemi hastalig1 ¢cogunlukla dengesiz ve yetersiz bir
sekilde beslenen ve sosyo-ekonomik diizeyi diisiik olan aile gocuklarinda goriiliir
(Kiiciikali, 2006). Ozellikle ¢ocukluk doneminde gelismeyi ve biiyiimeyi olumsuz
yonde etkiledigi bilinir (Vatandas ve digerleri, 2007). Bebeklerde g6z kapaklarinin

36



ici, avuc icleri, tabanlari ve dudaklar1 soluk renktedir. istahsiz olma, huzursuz
davranig sergileme ve halsizlik gibi belirtileri goriilir. Cocuklarda dikkat ve
algilamada azalma gozlenir. Bu hastalik gocuklarda, gebelerde ve emzikli kadinlarda
goriilmektedir. Bilgisizlik sebebi ile kiiciik ¢ocuklara demir igeren besinlerin yeteri
kadar verilmemesi hastaligin sebeplerindendir (Toprak, 2002). Ailenin dengeli
beslenmeyi saglayamamasi, ¢ocuklarin et ve karaciger besinlerini az tiiketmesi de

hastaligin sebepleri arasindandir (Kiigiikali, 2006).
2.2.4.3. Rasitizm

Ulkemizde en sik goriilen hastaliktir. D vitamini yetersizliginde ortaya cikar ve
¢ogunlukla 3 ay — 2 yas arasinda siklikla goézlenebilen hastaliktir. D vitamini
eksikligi hizli biiyiiyen kemiklerde daha ¢ok goriiliir. Rasitizm siit gocugunun motor
gelisiminin geri kalmasina (Toprak, 2002), cocuklarin biiyiimesinde ve gelismesinde
gerilige neden olur. Kalsiyum igerigi yiiksek olan besinler (siit, yogurt, vb.) dengeli
ve diizenli bir sekilde verilmelidir (Kiigiikali, 2006). Rasitizm tedavisinde D
vitamininin agiz yoluyla verilmesi gerekir (Toprak, 2002).

2.2.4.4. Hipertansiyon

Kalbin kasilmasi sirasinda damarlara uygulanan basinca tansiyon denir. Bu basincin
artmast bag agrisi, bas donmesi, kulaklarda goézlenen ugultu, uykusuzluk, Kkalp
bolgesinde agr1 seklinde kendini gosterir. Yanlis beslenme, stresli yasam ve uzun
stireli ilag kullanimi hipertansiyonun goriilmesine sebep olur (Mecitoglu ve
Mecitoglu, 2003).

2.2.4.5. Diyabet

Sismanlik ve kalitsal nedenlerden dolay1 pankreasin insiilin hormonunu az ya da hig
salgilayamamasi hastaligidir ve tiim organlari etkileyebilir (Mecitoglu ve Mecitoglu,
2003; Schwenk ve Schwenk, 2006). Sikayetler arasinda kilo kaybi, susuzluk ve
stirekli idrara ¢ikma gibi durumlar olabilir. Diyabet hastaligi, damar sertligi, katarakt
ve bobrek hastaliklarina neden olur (Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003). Obezite insiilin

direncinde artis olmasindan kaynaklanmaktadir.
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Diyabet onemli bir toplum sagligi sorunudur. Seker ve yaglarin bol miktarda
kullanildig1 iilkelerde diyabet daha sik gorilmektedir. Giinliikk alinmasi gereken
kalori miktarin1 ayarlamak gerekir. Karbonhidrat tirii ve miktar1 kontrolli

alinmalidir (Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003).
2.2.4.6. Kalp-Damar Hastaliklari

Yirminci yiizyilin baslarindan beri gelismis ilkelerde en yaygm goriilen 6liim
sebepleri arasindadir (Montignac, 2002). Kalp-damar hastaliklarindan korunmak
i¢in;

Fazla egzersiz yaparak viicut agirligini ideal diizeyde tutmak,

T &

Total yag alimina dikkat etmek,
Haftada en az iki kere balik yemek,

o ©

Sebze ve meyveyi viicuda fazla olmak,

Tuz alimina dikkat etmek,

=h @

Tahil uirtinlerini tercih etmek ve

g. Alkol alimina dikkat etmek gerekir.

Kalp saghgi igin bireyin yapmasi gereken temel ilke dogru hayat tarzini
benimsemektir. Dogru hayat tarzi uygun diyet, fiziksel egzersiz ve obeziteden

kaginmak gibi durumlardir (Sencer ve Orhan, 2005).
2.2.4.7. Osteoporoz

Gelismis tilkelerde en sik goriilen hastaliklardandir (Sencer ve Orhan, 2005). Yanlis
hayat tarzi osteoporozun goriilme riskini artirmaktadir. ilerleyen yaslarda kemik

kiriklarina yol agabilir.

Kadinlarda menopoza girdikten sonra %80 oraninda kemik erimesi goriiliirken
erkeklerde ise daha az gorilmektedir. Yatalak hastalarda, proteince fakir
beslenenlerde, yaslilarda, uzun siiren ishallerde goriiliir. Birey ka¢ yasinda olursa
olsun kemiklerde devamli yapim ve yikim olaylar1 gerceklesmektedir. Ayrica yapim

yikim olaylar1 ¢ocuklarda daha fazla gozlenebilir (Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003).
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Normal Osteoporosis

Resim 2.9: Yetiskin Insanda Osteoporozun Etkisi (URL-10, 2017)

Osteoporozun iki tiir risk faktorii vardir. Bunlar giderilebilir risk faktorleri ve
giderilemez risk faktorleridir. Giderilemez risk faktorleri yas, cinsiyet, irk, ailenin
osteoporoza yatkinligi ve cografik risktir. Giderilebilir risk faktorleri ise beslenme

tarzi, tiitlin kullanimi, alkol alim1 ve fiziksel egzersizdir (Sencer ve Orhan, 2005).
2.2.4.8. Kanser

Doku ve organlarin fonksiyonlarini bozan ya da fonksiyonlarin1 tamamen ortadan

kaldiran, yasam kalitesini diigiiren ve biiyiik ekonomik yiikii olan hastalik grubudur.

Resim 2.10: Kanserli Hiicre (URL-9, 2017)
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Kanserin beslenmeyle iliskisi vardir ve olduk¢a da onemli bir konudur. Sagliksiz
beslenme kansere neden oldugu gibi, bilingli ve saglikli beslenme viicudu kanserden
korumaktadir. Kanser hastalarinin beslenmesinde istah agici, besleyici, giiglendirici,
lyilestirici, iyi hissetmeyi saglayici ve yasam kalitesini artirict gibi unsurlara dikkat
edilmelidir (Unsiin, 2003).

Yapilan arastirmalara gore kanser hastaliklarinin %35°1 beslenme kaynaklidir. Asirt
kilodan korunarak, bol sebze ve meyve tiiketerek, fiziksel egzersizleri arttirarak ve
posali gidalar tiiketerek kanser orani azaltilabilir (Sencer ve Orhan, 2005; Schwenk
ve Schwenk, 2006).

2.2.4.9. Sindirim Sistemi Hastalklar:

Sindirim sistemi hastaliklar1 mide-bagirsak kanalinda ortaya ¢ikabilir. Sindirim
organlarinda islevsel bozukluklar ve doku bozukluklar1 goézlenir (Schwenk ve
Schwenk, 2006). Sindirim sistemi beslenme agisindan 6nemlidir. Sindirim
sisteminde gidalar sindirilir ve emilim gergeklesir. Sindirim islemine karaciger ve
pankreastaki salgilarda katilir. Bazi gidalar mekanizmalarca emilerek dolagima
katilir. Birgok besin ilk olarak karacigere ugramaktadir. Sindirim sistemi hastaliklar
ve bozukluklar1 beslenme ile iligkilidir. Sindirim sistemi hastaliklarinin 6nlenmesi
1¢in;

1. Ogiinler kiigiik miktarlarda alimmali ve sik sik olmalidur,

2. Su gibi sivilar yemek yemeden bir saat once veya yemek yendikten bir saat
sonra alinmalidir,
Tiitiin kullanim1 olmamalidir,
Asiri kilolu (obez) insanlar ideal kilolarini bulmalidir,
Asirt kafeinli iceceklerden ve ¢ikolatalardan uzak durulmalidir,
Gazli igeceklerin tikketimine dikkat edilmelidir,

Kas gevsetici ilaglarin alinimindan kaginilmalidir,

© N o g B~ W

Karin basincini arttiracak hareketlere yer verilmemelidir (Sencer ve Orhan,
2005).
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Mide 6z suyunun iltihaplanmasi, yemek yeme aliskanligi, zor sindirilen besin alima,
baharatlar, alkol, turp, gida zehirlenmesi, soguk yiyecek ve igecekler sonucunda
gastrit hastaligi meydana gelir. Mide bolgesinde goriilen agrilarla birlikte bulanti ve
kusmada goriilebilir. Ozen gosterilmeyen gastritler ve diger sindirim sistemi
hastaliklar1 neticesinde mide kanseri ortaya c¢ikabilir. Belirtileri istah kaybi, hafif
gozlenen anemi ve kusma olabilir. Mide kanserinde mide kiigiilmeleri olacagindan

tedavinin pargasi olan besin alimi zorlasabilir (Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003).
2.2.4.10. Bobrek Hastalig

Bobrekler metabolik dirtinlerin  atildigi organlardir. Viicut sivilarinin bilesimini
koruma, hormon iiretimi ve proteinlerin yikilmasi gibi gorevleri de bulunmaktadir.
Bu yiizden bobrekler bozuldugu zaman sadece viicutta metabolik atiklar birikmez

ayni zaman da viicudun biyolojik dengesi de bozulabilir (Sencer ve Orhan, 2005).

Bobrek yetersizligi, idrarla atilmasi gereken maddelerin az atilmast durumunda
goriilen ilerlemis bobrek hasaridir (Schwenk ve Schwenk, 2006). Bobrek
yetersizliginde protein katabolizmasi da azalabilir ve bireyde istahsizlik goriiliir.
Goriilen bu istahsizligin nedeni depresyon ve toksin birikmesidir. Kronik bobrek

yetersizliklerinde istahsizligin yan1 sira kusmalarda gozlenebilir.

Bobrek yetersizliginde insiiline karsi direng gelisir. Bunun sonucun da glukozin
toleransi ortaya ¢ikar. Diyaliz tedavisine bagladiktan sonra bu hastalik 6nemli 6lgiide
diizelebilir (Sencer ve Orhan, 2005). Nefronlarin sayisinin azalmasi ya da nefronlarin
calismamas1 durumunda ortaya c¢ikar. Viicut disina atilacak iirtinlerin yetersiz
kalmas iiremiye neden olur. Belirtileri kusma, bas agris1 ve yiiksek tansiyondur. ilag
tedavisinin yaninda viicut i¢ine alinan besinlerinde 6nemi biyiiktiir (Mecitoglu ve
Mecitoglu, 2003). Viicuda alinan besinler idrar taginin azalmasinda 6nemli bir yere

sahiptirler (Sencer ve Orhan, 2005).
2.2.4.11. Kolesterol

Kolesterol biyolojik birgok islevi olan organik bir kimyasaldir. Basta sinir dokusu

olmak iizere biitiin dokularin yap1 tasinda gérev alir (Sencer ve Orhan, 2005). Insan
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hayat1 igin son derece oOnemli bir yapi1 tasidir. Kolesterol diismanimiz degil,
dostumuzdur. Yiiksek kolesterolden degil, karacigeri yaglandiran kan sekerinden
korkmaliyiz (Karatay, 2014). Kanda fazla miktarda kolesterol varsa hayati
hastaliklarin tagimasina neden olur. Bu yiizden kalp-damar hastaliklarina karsi
korunmak igin oncelikle yapmamiz gereken kotii kolesterolii diisiirmektir. lyi
kolesterolii ise arttirmaktir. Iyi kolesterolii arttiran ve kétii kolesterolii diisiiren balik
yagl, soya yagi, aygicek yagi ve musir yagi gibi gidalardir. Hem iyi hem de koti
kolesterolii arttiran gidalar ise kirmizi et, tereyagi, ¢ikolata, dondurma ve peynirdir.
Sadece kotii kolesterolii arttiran gidalar trans yaglar, cipsler, soslar ve fast-foodlardir
(Gogiis, 2005).

2.2.4.12. Cilt hastaliklar

Beslenme tarzi ile cilt saglig1 arasinda Ki fark eski yillardan beri bilinen bir konudur.
Ornek verirsek viicuda az protein alindiginda ciltte siskinlikler ve lekeler; yag
miktar1 azaltildiginda ise ciltte kurumalar, ¢iban ve egzamalar goriiliir. Kahve,
cikolata, bazi deniz triinlerinde ve kati maddelerde, siit ve tiirevlerinde bulunan
besinler alerji ve egzamalara neden olur. Bu nedenle besinleri sinirli ve kontrollii

kullanmaliyiz (Mecitoglu ve Mecitoglu, 2003).
2.2.5. Gida Zehirlenmesi

Viicuda alinan gidalara bagli olarak beliren hastaliklara veya rahatsizliklara denir.
Gida amaciyla tiiketilen bitkisel ve hayvansal iriinlerde ve sularda gesitli toksin
maddeler bulunabileceginden dolay1 gida zehirlenmelerine yol agabilirler (Sencer ve
Orhan, 2005).

Gelisen ekonomiyle beraber hazir gida tiiketimi artar ve buna bagli olarak hazir gida
iiretimi de artmaktadir. Uretimde meydana gelen artma, her zaman kalitede artis
oldugu anlamima gelmemektedir. Toplu gida tiiketiminin artmasi sebebiyle hijyenik
kosullarda kiiclik bir aksama biiyiik bir toplulugu etkileyebilmektedir. Bu sebepten
dolayr gida kaynakli hastaliklar tiim diinyay1 etkileyen bir halk sagligi sorunudur
(Topuzoglu ve ark., 2007).
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Cesitli gidalara veya gida bilesenlerine gosterilen ters reaksiyona alerjik reaksiyon
denir. Gida alerjisi farkli meyve ve meyve sularina, findiga, fistiga, ¢ikolataya ve
stite kars1 da olabilir. Cocuklarda da gida alerjisi goriilebilir. Ancak ¢ocuklarda
goriilen gida alerjisi ii¢ yasina kadar kaybolabilir. Sadece findik-fistik gibi besinlere

kars1 goriilen alerji degismeyebilir (Sencer ve Orhan, 2005).
2.3. Yasam Temelli Ogrenme Modeli
2.3.1. Yasam Temelli Ogrenme

Yasam temelli 6grenme 6gretim modeli amaci bilimsel kavramlarin giinliik hayatla
baglantisint kurarak ogrencilerin 6grenmeye isteklerini arttirmaktir. Boylelikle
ogrenme Ogrenciler i¢in daha verimli olmaktadir (Kutlu ve Sozbilir, 2011). Uzmanlar
bu yaklasimla islenen derslerin Ggrenciler agisindan daha ilgi ¢ekici oldugu

goriisiindedirler (G. Koéroglu, 2011).

Bilim ve teknolojide karsimiza ¢ikan degisimlerle beraber bilgi birikimimiz hizli bir
sekilde artmaktadir. Bu artis en fazla fen alaninda goriilmektedir. Bu degisime
paralel bicimde 6gretim programlar1 da siirekli gelistirilmektedir. Tiirkiye’de 2004
yilinda Fen ve Teknoloji 6gretim programlart degistirilerek gelisen alana uyum
saglamas1 hedeflenmistir. Hedef dogrultusunda degistirilen Fen Bilimleri &gretim
programina bakildiginda yapilandirmaci 6grenme kuramina odaklanildigi sonucuna
varilmistir (Gomleksiz, 2005; Tekisik, 2005; Yasar ve dig., 2005; MEB, 2006; Sahin,
2008; Senel, 2008).

Yasam temelli 6§renme O6grenciyi merkeze alarak, okul ve giinliik hayat ile fen
arasindaki iligkiyi insanlara gosterme istegidir. Bu iliskiler dersin basinda kurulur ve
ogrencilerin bilimsel diigiincelerini gelistirir. Fen egitimiyle ilgilenen insanlar yasam

temelli yaklagim modelinin 6grenci motivasyonunu arttirdigi sonucuna varmislardir.

Yasam temelli 6grenmede, ders i¢in secilen igerigin 6grencilerin ilgisini ¢ekebilecek
giincel olaylardan olusturulmasi gerekir. Miinazara, tartisma ve rol oynama gibi

etkinliklerin yan1 sira model gelistirmeyi saglayan etkinliklerde gerektirir. iletisim,
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birlikte calisma ve bilgilerin elestirilerek degerlendirilmesi amaciyla etkinlikler
hazirlanir. Ogrenciler fikirler arasinda baglar kurarak yeni bilgileri var olan bilgilerin

tizerine insa eder (G. Koroglu, 2011).

Yasam temelli 6grenme modeli Finlandiya, Almanya, Amerika, Ingiltere, Israil ve
Hollanda’da ki bilimsel ¢alismalarda ve projelerde incelenmistir. Yapilan caligmalar
bu yaklasimin Ogrencilerin derse olan ilgilerini, tutumlarini ve motivasyonlarini
artirdigin1 belirlemistir. Bu model ¢esitli tilkelerin egitim sistemlerinde uygulanmistir
(MEB, 2011). Ayrica modelin ad1 diger iilkelerdeki adlarindan Tiirk¢eye “baglam

temelli 6grenme ya da yasam temelli 6grenme” olarak ¢evrilmistir (ilhan, 2010).
2.3.2. Yasam Temelli Ogrenme Modelinin Ozellikleri

Yasam temelli 6grenme ilk 6nce kimya dersinde soru ¢ézmek i¢in ortaya ¢ikmistir.
Kimya dersinde meydana gelen sorunlar farkli topluluklara ve yasadiklar1 yerlere

gore degisir.

Yasam temelli 6grenmenin amagclari;
e Fen dersi ile ilgili temel kavramlar1 6gretmeyi saglama,
e Deney yolu ile fen olaylarini destekleme,
e Ogrencilere bilimsel siire¢ becerileri kazandirma,
e Fen derslerinde 6grencilerin teorik bilgi ile pratik bilginin farkina varmalarini
saglamaktir (ilhan, 2010).

Yasam Temelli Ogrenmede kullanilan baglamlar asagidaki maddeler sayesinde
meydana gelmistir. Bunlar;

1. Kisisel Alan: Ogrencilerin konular ile giinliik hayat arasinda iliski kurarak
ogrencilerin kisisel gelisimlerine katki saglar.

2. Sosyal ve Toplumsal Alan: Ogrencilerin ilgili alanla baglamlar kurarak
konularin toplumsal agidan roliinii agiklar ve Ogrencilerin topluma karsi
sorumlu birer vatandas olarak yetismesine imkan saglar.

3. Mesleki Uygulama Alani: Ogrencilerin, ilgili alan sayesinde baglamlar

kurarak istedikleri alanda uzmanlagsmasini saglar.
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4. Bilimsel ve Teknoloji Alan: Ogrencilerin bu alanla baglamlar kurarak

bilimsel ve teknolojik okuryazarligini gelistirmesi saglanir (Kutlu, 2011).

Yasam temelli 6grenmeyi derslerde daha etkili kullanmak i¢in ilgili kavramlar ile
giinliik hayat arasindaki baglarin 6nemle secilmesi gerekir. Bu baglamlar icin
asagidaki maddelere dikkat edilmelidir;

v' Ogrenciler igin anlasilir olmalidir,

v' Ogrencilerin yas seviyelerine uygun olmalidir,

v' Ogrenciler agisindan bilinen konular segilmelidir,

v' Ogrencilerin ilgisini c¢ekmeli ancak konudan uzaklasacak seviyede

olmamalidir (Akdas, 2014).
2.3.3. Yasam Temelli Ogrenme Modelinin Egitimdeki Yeri

Fen bilimleri 6gretimi toplumsal gelismeler, beklentiler ve ihtiyaglar dogrultusunda
hedef, igerik ve ders organizasyonu gibi boyutlarini gelistirip ve modernlesmesine
¢aba harcamaktadir. Gegmisten bugiine gelen birikimlerle fen 6gretimindeki temel

amag fen okur-yazari bireylerin yetistirilmesidir (Yaman, 2009).

Geleneksel yaklasimda sadece ddev ve konulara agirlik verilmektedir. Geleneksel
yaklasim ile hazirlanmig birgok ders kitabr ve materyale bakildiginda baglamlarin
ihmal edildigi gorilmektedir. Baglam kurmak yoluyla uygulanan yasam temelli
ogrenme modelinde dgretmen ve Ogrencilerin rolleri s6z konusudur. Ogrenciler
siirece aktif katilim yapar, kendi 6grenme siireclerini kontrol eder ve bilgiye ait
iliskileri kendileri kurarlar. Ogretmen ise 6grenmeyi kolaylastirir ve yardimer rolii

tistlenir (Toroslu, 2011)

Yasam temelli 6grenme modelinin taban1 grencilerin giinliik yasamdaki feni anlayip
ve okuldaki bilgilerle okul disindaki faktorlerin birbirine bagli oldugunu bilmesidir.
S6z konusu olan yaklagimin kullanildig: iilkelerde (Avusturalya, Hollanda, Almanya
vb.) fen dersine karsi tutumlarin degistigi ve bu derslere kars1 gozle goriiliir bir

artisin oldugu sonucuna varilmistir (Kéroglu, 2011).
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Fen okur-yazari olan bireyler; fen bilimleriyle temel kavram, kuram ve yontemleri
bilen, fenle ilgili toplumsal, ekonomik ve politik problemlerin farkina varabilen ve
bunlar hakkinda sonug ¢ikarabilen bireylerdir. Fen derslerinde hem igerik hem de fen
ogretimi dikkate alindiginda anlam, ilgi ve baglamsal fen egitimi ortaya ¢ikmaktadir
(Y1lmaz, 2013).

2.3.4. Yasam Temelli Ogrenme Modeliyle Yapilmis Calismalar

Yaman (2009), solunum ve enerji kazanimi konusunda 6grencilerin ilgisini ¢eken
baglam ve yontemler adli calismasinda Ogrencilerin basarilarint ve O6grenme
motivasyonlarin1 pozitif dogrultu da etkileyecek baglam ve yontemi bulmayi
amaclamistir. Calismada, 6grencilerin konuya duyduklar ilginin, gesitli baglamlarla

iligkilendirildigi zaman arttig1 gézlenmistir.

Costu (2009), baglamsal Ogrenme ve oOgretme yaklasimina uygun ortamlarda
Ogretmen deneyimlerini belirlemek adli ¢alismasinda nitel aragtirma ile 6zel durum
caligmasina deginmistir. Caligmasini iliskilendirme, uygulama, igbirligi ve 6grenilen
bilgilerin transferini saglayan, REACT stratejisine uygun 6gretim materyalleri ile
yiirlitmiistiir. Veri toplamak i¢in mevcut ve baglamsal 6grenme ortamindaki derslerin
oncesi ve sonrasinda Ogretmenlerle uygulamalar yapilmistir. Arastirma sonucunda
baglamsal 6grenme ve Ogretme yaklagiminin ve dgretim materyallerinin, 6grenme

ortamini olumlu yonde degistirdigi bulgusuna ulasilmistir.

Degirmenci  (2009), dokuzuncu smif dalgalar {initesine yonelik Ogretmen ve
ogrencilerin derslerde kullanabilecegi materyaller gelistirip, bu materyallerin etkili
olup olmadiginm1 degerlendirebilmek amaciyla bir ¢caligma yiiriitmiistiir. Materyaller,
baglam temelli 6grenme yaklasimini temel alarak hazirlanmis, yar1 yapilandirilmig
miilakatlar ve 10 saat boyunca kamera destekli gozlemlerden veriler saglanmistir.
Caligsma sonunda; baglam temelli yaklagim 6gretmen, 6grenci ve veli tarafindan tam
olarak algilanmamis bundan dolay1 6grenciler ve dgretmenler materyallere ¢abuk

uyum saglayamamustir.
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Ayvact (2010), fizik Ogretmenlerinin baglam temelli yaklasim konusundaki
goriislerini belirlemek i¢in yaptigi ¢alismada, lisede gorev yapan goniillii 20 fizik
ogretmeninden agik uglu anketle veriler toplamistir. Arastirma da 6gretmenlerin
baglam temelli yaklasim hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiklar1 sonucuna
varilmistir. Bu sonugtan hareketle arastirmaci, 6gretmenlerin baglam temelli

yaklasim hakkinda bilgilendirilmeleri gerektigini belirtmistir.

Ekinci (2010), baglam temelli 6gretim yonteminin lise 1. siif 6grencilerine kimyasal
baglar konusunun O&gretilmesine etkisini incelemistir. Arastirma Bolu Abant
Lisesinde 6grenim goren 95 dgrenci ile yapilmistir. Arastirmada 6n test- son test
kontrol gruplu modeli kullanilmistir. Arastirmada, kimya on bilgi testi, klinik
miilakat, kimya kavram bagari testi, kimya dersi tutum 6lgegi veri toplama araglari
olarak kullanilmistir. Arastirma sonunda deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli
derecede farkin oldugu gozlenmistir. Baglam temelli 6grenme yaklasiminin
ogrencilerin ders basarisina ve derse olan tutumlarina olumlu yonde etkisi oldugu

gorilmistir.

Sar1 (2010), ilkogretim 5. sinif 6grencilerine diinya ve evren Ogrenme alaninda
baglama dayali yaklasimin benimsendigi bir materyalin gelistirilmesi adli bir
arastirma yapmustir. Aragtirmada nitel ve nicel verilerden yararlanmistir. Arastirmada
deney ve kontrol grubu belirlenmistir ve ilgili 6lgekler 5. siniflarin iki ayr1 subesine
uygulanmistir. Arastirma sonucunda, baglama dayali Ogrenme yaklagiminin
ogrencilerin anlatilan konuyla ilgili kavramlar1 6grenmeleri konusunda geleneksel
yaklasima gore daha faydali oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica deney grubuna
uygulanmis olan yar1 yapilandirilmis miilakatlar sonucunda baglama dayal

yaklasimla verilen derslerde, 6grencilerin fene karsi tutumlarinin arttigr goézlenmistir.

Tekbiyik (2010)’1n baglam temelli yaklasimla ortadgretim 9. sinif enerji iinitesine
yonelik SE modeline uygun ders materyallerinin gelistirilmesi adli ¢alismasinda SE
modeline gore Ogretmen ders materyallerinin gelistirilmesini ve bu materyallerin
ogrenciler tizerindeki durumunu incelemistir. Arastirmada On-test son-test ve

deneysel desen kullanilmigtir. Gelistirilmis olan materyaller 3 fizik 6gretmeni

47



tarafindan toplam 83 Ogrenciye uygulanmustir. Veri toplama araglari; enerji tinitesi
kavramsal basar1 testi, fizik tutum 06lgegi, biitiinlestirici 6grenme ortami anketi ve
yart yapilandirilmis miilakatlardir. Arastirma verileri sonucunda gelistirilen
materyallerin, 6grencilerin kavramsal basarisini artirdigi gozlenmistir. Ogrencilerin
fizige yonelik olumlu tutumlar gelistirmelerinde etkili oldugu ve ayrica bu yontemin

soyut kavramlar1 somutlastirdigi ve aktif 6grenmeyi sagladigi ortaya ¢ikmastir.
Literatiire bakildiginda yasam temelli 6grenme modelinin &grenme ortamlarini

olumlu yonde gelistirdigi, Ogrencilerin dersteki basarisin1  ve tutumlarim

degistirmesinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.
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3. MATERYAL ve METOT
3.1. Arastirmanin Modeli

Yapilan arastirmada yari-deneysel desen modeli uygulanmistir. Yari-deneysel desen
modeli 6n test-son test kontrol gruplu olarak uygulanmistir. Arastirmaci degiskenleri
kontroliinde tutarak bu c¢alismayi degiskenler arasindaki neden sonug iliskilerini
belirlemek igin yapmustir. Bu 6n test-son test kontrol gruplu yari-deneysel desen
modeli, bagimli degiskenler istiindeki etkiyi test ederek arastirmaciya yiiksek
istatistiksel olanak saglamistir. Bu model neden ve sonuglarin yorumlanmasina katk1
saglayan giiclii bir desendir. Ogrencilere deneysel islemden dnce ve sonra bagiml

degiskenle ilgili 6l¢me yapilmistir (Biiyiikoztiirk, 2001).

Deneysel desen modeli ile bagimli ve bagimsiz degiskenlerin arasindaki iligkinin
varhigini ve bu iliskinin boyutunu ortaya koymak i¢in ¢alismalar yapilmistir. Okulda
mevcut olan iki subeden rastgele birine deney grubu digerine ise kontrol grubu
denilmistir. Bu gruplara uygulama yapilmadan once “Beslenme Farkindaliginin
Olgiilmesi” 6lgegi 6n test olarak uygulanmistir. Uygulama yapildiktan sonra ayni
6l¢ek son test olarak uygulanmistir. Gruplara 6n test yapilmasiin amaci bu gruplarin

uygulama 6ncesindeki akademik benzerlik durumlarini belirlemektir.

Bagimsiz degiskenin etkili olup olmadigin1 gérmek igin;
I.  Her bir grup i¢in On test ve son test puanlar1 arasindaki ylizdelik artiglara
bakilir,
Il.  Gruplarin 6n test puanlarini degisken kabul edilerek son test puanlariyla
karsilastirma yapilir,
I11.  Gruplarin 6nce 6n test puanlar karsilagtirilir, puanlarda anlamli derecede fark

yok ise sadece son test puanlari karsilastirilarak yorumlar yapilir (Karasar,
2011).

Aragtirmada deney grubu ve kontrol grubu olmak iizere iki grup kullanilmistir.

Kontrol grubuna mevcut programa gore dersler islenirken deney grubuna yasam
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temelli 6grenme modeline uygun etkinlikler yapilmis ve uygulanan desen tablo

3.1°de gosterilmistir.

Tablo 3.1: On Test- Son Test Kontrol Gruplu Deneysel Desenin Gdsterimi

Gruplar On test Uygulama Son test
Beslenme Slaythh Konu Anlatim Beslenme
Deney Farkindahiginin Etkinlik Farkindahiginin
Olgiilmesi Olgegi Seminer Olgiilmesi Olgegi
Beslenme Mevcut Programa Gore Beslenme
Kontrol Farkindahiginin Ders Islenmistir Farkindahiginin
Olgiilmesi Olgegi Olgiilmesi Olgegi

Arastirmada “Viicudumuzun Bilmecesini C6zelim” tinitesinin se¢ilme nedeni:

v" Ulusal

alan literaturin de ve tlkemizde

“Vicudumuzun Bilmecesini

Cozelim” tinitesinde bulunan ‘Beslenme’ kavramu tizerinde fazla durulmasi,

v ‘Beslenme’ kavrami yasamin temelini olusturmasi,

v' Fen ve teknoloji O6gretim programi sarmal bir yapiya sahip oldugu igin

ilerleyen yillarda ‘Beslenme’ kavramlarinin daha ayrintili olarak islenmesi

v' Arastirmacinin ‘Beslenme’ kavramu ile ilgili sahip oldugu deneyimlerdir.

3.2. Calisma Grubu

Aragtirmanin evrenini 2016-2017 egitim gretim yilinda, Rize ili, Tyidere ilgesindeki

Milli Egitim Bakanligina bagli ortaokullarda 6grenim goren 5. sinif Ogrencileri

olusturmaktadir.

Bu arastirmanin ¢alisma grubunu Rize ili, lyidere ilgesi Iyidere Merkez Ortaokuluna

devam eden 5. sinif 6grencileri olusturmustur. Bu okullar aragtirmanin uygunluguna

gbre segilmistir. Tyidere Merkez Ortaokulunda arastirmanin yapildigi donemde 5.

smiftan iki sube bulunmaktadir. Bu subelerden biri deney grubu digeri ise kontrol

grubu olarak segilmistir.

50




Iyidere ilgesindeki Milli Egitim Bakanligma bagli ortaokullarda 6grenim gdren 5.
sinif &grencilerinin toplam sayis1 144°tiir. Orneklemin toplam sayis1 21°dir. Bu
durumda 6rneklem evrenden %10’dan daha biiyiik bir degere sahiptir. Orneklem
evrenin %10’unun {stiinde oldugundan, 6rneklemin evreni temsil edecegi kabul

edilmistir.

Calismada, deney grubunda (5-B) 10, kontrol grubunda (5-A) isell O6grenci
bulunmaktadir. Orneklemdeki ogrencilerin sayilart ayrintili olarak tablo 3.2°de

gorilmektedir.

Tablo 3.2: Ogrencilerin Siniflar1 ve Cinsiyetlerinin Dagilimi

Siuf Kiz Erkek Toplam
5-A 7 4 11
5-B 4 6 10

Calisma grubunu olusturan 6grenciler smiflara rastgele deney ve kontrol grubu
olarak secilmistir. 10 6grenciden olusan deney grubunda yasam temelli 6grenmeye
uygun SE modeli ile hazirlanan konu anlatimi, etkinlikler ve seminer yapilirken 11

ogrenciden olusan kontrol grubuna ise uygulama yapilmamistir.

H kiz
M erkek
toplam

15

10

toplam
erkek

gensy Kontrol
rubu Grubu

Grafik 3.1: Calisma Grubunun Cinsiyete ve Grup Sayisina Gore Dagilimi
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Deney ve kontrol grubu o6grencilerinin 5. smif beslenme konusundaki puanlari
arasinda anlamli bir fark olup olmadigi bagimsiz t-testi ile analiz edilmis ve analiz

sonuglari tablo 4.4” te verilmistir.
3.3. Arastirmanin Uygulanmasi

Arastirmanin uygulama siireci 2 ders saatidir. Uygulama siirecinde beslenme bilgileri
ve farkindaligmma yonelik hazirlanan etkinlikler ve konu anlatimi arastirmaci

tarafindan, seminer ise alaninda uzman kisi tarafindan verilmistir.

Siniflar rastgele deney ve kontrol grubu olarak belirlenmistir. Ogrencilerin belirlenen
giinlerde devamsizlik yapmamalari konusunda gerekli bilgilendirmeler ve uyarilar

yapilarak, 6grencilerin derslere katilim1 tam saglanmustir.

Deney ve kontrol gruplarina uygulanan 6n test siireci sonrasinda, deney grubuna
haftada iki ders saati olmak iizere konu anlatimi, etkinlik ve seminer uygulamasi
yapilmustir. Siireg igerisinde 6grencilerin devamsizlik yapmadigi gozlenmistir. Deney
grubuna uygulanan etkinliklerin bitmesiyle 3 hafta sonra hem deney hem de kontrol

gruplarina son test uygulanmastir.
3.3.1. On Test-Son Test

Arastirmada 5. simf ogrencilerinin Fen Bilimleri dersinde yasam temelli 6grenme
modeline uygun beslenme konusu islenmistir. Yasam temelli 6grenme modeline gore
islenilen konunun 6grencilerin saglikli beslenme farkindaliklar tizerindeki etkisinin

incelenmesi amaciyla 6n test-son test kontrol gruplu desen yontemi kullanilmistir.

On test-son test kontrol gruplu desen, farkli kategorilerde bulunan denekleri (deney
ve kontrol gruplar1) yari-deneysel desen olarak belirtmistir. Yari-deneysel yontem
bagimsiz degisken 6gretim yontemidir. Kontrol grubunda dersin 6gretmen tarafindan
mevcut programa gore ders iglenirken deney grubunda arastirmaci tarafindan konu
anlatim1 ve etkinlikler yapilarak seminer verilmistir. Arastirmanin bagimli degiskeni
Beslenme Farkindahginin Olgiilmesi 6lgegidir. Deneklere son test uygulanarak

gruplar arasinda karsilagtirmalar yapilmisti
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3.3.1.1. Beslenme Farkindahigmin Ol¢iilmesi Olcegi

Ogrencilerdeki bireysel farklari temel alan Fen Bilimleri programinda &zellikle
6lgme ve degerlendirme alaninda degisikliklerin oldugu goriilmektedir (Kutlu, 2005).
Klasik degerlendirmelerden farkli olarak alternatif 6lgme ve degerlendirme teknikleri
kullanilmaktadir (Giiven, 2008). Alternatif 6l¢gme ve degerlendirme tekniklerinin
kullanilmas1 6grencilerin siirecin neresinde oldugunu belirlerken, geleneksel 6lgme
ve degerlendirme Ogrencilerin belli bir 6zellige sahip olup olmadigina bakmaktadir
(Ozsevgeg, 2007). Bahar (2001) yaptig1 calismasinda yapilandirilmis grid tekniginin

Fen ve Teknoloji dersinde kullanildigini séylemistir.
3.3.1.1.1. Yapilandirilms Grid Teknigi

Yapilandirilmis grid alternatif bir tekniktir. Bu teknik sayesinde 6grenciler hem
objektif olarak degerlendirilir hem de 6lgme sirasinda Ogretici roller de bulunur.
Yapilandirilmis grid Egan tarafindan gelistirilmistir. Kavramlari siniflama ve fikirleri
siralama gibi bircok amagta kullanilir (Halaci, 2012). Bu grid anlamli 6grenmeyi
dlcer, dgrencilerin eksikliklerini ve yanhsliklarini ortaya koyar (Bahar, Oztiirk ve

Ates, 2002).

Yapilandirilmig grid teknigi yasa ve seviyeye bagli olarak dokuz veya on iki
kutucuktan olusur. Kutucuklardan olusan bu tablo numaralandirilir. Gridi hazirlarken
sorunun cevabi gelisi glizel kutucuklardan birine veya birkagina yerlestirilir. Daha
sonra ikinci soru sorulur ve cevabi yine kutucuklara yerlestirilir. Ogrencilerden
sorularin dogru yanitlar1 bulunan kutular1 bulmalar1 ve bu kutular1 mantiksal olarak

siralamalar istenir (Bahar ve arkadaslari, 2002; Ozatl1, 2006).
3.3.1.1.2. Yapilandirilmis Grid Tekniginin Avantajlar

Yapilandirilmis grid tekniginin avantajlari;
e Resim, kelime, ciimle, denklem, tanim, say1 gibi igeriklerin kutunun igine
yerlestirilmesidir. Bu igerik ¢esitlendirilebilir. Hem gorsel agidan hem de

sozel agidan diisiinenler i¢in uygun bir tekniktir.

53



e Coktan secmeli testlerde Ogrenciler cevaplar1 eleyerek geriye kalan siklar
arasinda dogru cevabi bulabilirler ama yapilandirilmis grid tekniginde dogru
cevabi tahmin etme durumu neredeyse ortadan kalkar. Sorular1 cevaplamak
icin ka¢ kutunun gerekli oldugunu ve olasi cevaplarin sayisini bilmez.
Cevaplart dogru siralamak i¢in akil yiiriitir ve bu durum tahmin etme
olasiligin1 ortadan kaldirir. Akil yiiriitme bilgilerin birbirine bagli oldugunu
gosterir (Halaci, 2012). Bu sebeple ¢oktan se¢meli testlerdeki gibi yanlis

siklar1 eleyerek dogru cevabi bulma yolunu ortadan kaldirir.

e (Coktan se¢meli testlerde tek dogru vardir ve 6grenci tam puan alir. Bu dogru
disindaki biitiin cevaplar sifirdir. Yapilandirilmig grid tekniginde ise olasi
bilgilerinde ~degerlendirilmesi imkam vardir. Ogrenci segtigi  dogru
kutucuklardan puan alirken yanlis kutucuklar igin puani eksiltilir (Bahar,
Nartgiin ve Bigak, 2006).

3.3.1.1.3. Yapilandirilmis Grid Tekniginin Smirhihg

Yapilandirilmis  grid  tekniginin  hazirlanmas1  baslangigta dgretmenlere  zor
gelmektedir. Ama zamanla bu teknik kullanilarak pratik kazanilabilir (Bahar,
Nartgiin ve Bigak, 2006). Grid farkli bir smav teknigi oldugu icin Ggrencilerin
ilgisini ¢ekmektedir. Uygulamadan sonra derste degerlendirilme yapilmali ve sorular
tizerinde tartigilmalidir. Aksi takdirde teknik Ogrenciler tarafindan bulmaca gibi
diisiiniildiigii igin yaptiklari hatalar1 o anda neden isaretlediklerini bilmezler (Oztatls,
2006).

3.3.1.1.4. Yapilandirilmis Grid Teknigiyle Yapilmis Calismalar

Cakmakl’'nmin  (2008)'in, yapilandirilmis iletisim  gridi  tekniginin  dgrenci
performansin1  dlgme siireci agisindan etkililigini incelemek amaciyla yaptigi
calismada, 7. ve 8. sinif 6grencilerine yapilandirilmig bir iletisim gridi uygulamistir.
Arastirmaci yapilandirilmis grid tekniginin puanlama, uygulama, yorumlama ve

ekonomiklik acisindan kullanislt bir test oldugu sonucuna varmastir.
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Yazicioglu (2007)'nun “Coktan Sec¢meli Testler Ile Yapilandirilmis Gridlerin
Psikometrik Ozellikler Acisindan Karsilastirilmas1” adli calismasi, 7.sinifinda
okumakta olan 276 6grenci ile yapilmistir. Calismada 16 maddelik yapilandirilmig
grid testi ve 16 maddelik ¢oktan se¢meli test kullanilmigtir. Arastirma sonucunda
yapilandirilmis grid maddelerinin ¢oktan se¢cmeli maddelere gore daha basit oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Karahan (2007)'m “Alternatif Olgme Degerlendirme Metotlarindan Grid, Tanilayici

Dallanmis Aga¢ ve Kavram Haritalariin Biyoloji Ogretiminde Uygulanmas1” adli
calismasini 60 Ogrenci iizerinde yapmustir. Calismada deney ve kontrol gruplari
secilmistir. Calisma sonucunda elde edilen veriler ve analizler sonunda alternatif
6lgme ve degerlendirme tekniklerinin biyoloji konularina uygulanabildigi ve d6grenci

basarisina katki sagladigi goriilmiistiir.

Tiirktan (2011), yapilandirilmis grid tekniginin Tiirk¢e egitiminde kavram 6gretimine
katkisin1  6lgmek amaciyla yaptigi calismasinda, 7. smf &grencilerinde
yapilandirilmis grid test teknigini uygulamistir. Calisma sonunda alternatif 6lgme ve
degerlendirme yontemlerinden yapilandirilmis grid test tekniginin ara sinav olarak
uygulandigr deney grubu o&grencileri ile herhangi bir yontemle ara sinavla
degerlendirilmeyen kontrol grubu O6grencilerinin akademik bagarilari arasinda

anlamli bir farklili§in oldugunu ortaya koymustur.

Oztiirk (2011) “llkdgretim 8. Simf Canlilar ve Enerji Iligkileri Unitesinin Kavram
Haritalar1, Yapilandirilmis Grid ve Tanilayici Dallanmis Agag Teknikleri ile
Islenmesinin Ogrencilerin Fen ve Teknoloji Dersine Karsi Tutumlar1 Uzerine Etkisi”
adli calismasi, 2010-2011 egitim-6gretim yili icerisinde ilkdgretim okulunda 6grenim
goren 60 Ogrenciyle birlikte 3 hafta siiresince yiiriitiilmiistiir. Calismada 6grencilerin
fene yonelik tutumlarin1 6lgmek i¢in fen ve teknoloji dersi tutum anketi 6n test olarak
uygulanmistir. Kontrol grubunda geleneksel 6gretim etkinlikleriyle ders islenmistir.
Deney grubunda ise dersler, aragtirmaci tarafindan hazirlanan kavram haritasi, grid
ve dallanmis agac¢ Ornekleri kullanilarak yiiriitilmistir. Calisma sonucunda

Ogrencilerin fene karsi tutumlarini 6lgmek icin fen ve teknoloji dersi tutum anketi
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son test olarak uygulanmistir. Calisma sonunda elde edilen veriler ve bunlarin
istatistiki analizi sonucunda deney grubunun fen ve teknoloji dersine karsi

tutumlarinda, kontrol grubuna gore anlamli bir farkin ortaya ¢iktigi goriilmiistiir.

Okur ve Azar (2011), “Fen ve Teknoloji Dersinde Kullanilan Alternatif Olgme ve
Degerlendirme Tekniklerine Iliskin Ogretmen Gériisleri” adli calisma yapmistirlar.
Siif 6gretmenlerinin Fen ve Teknoloji dersinin dgretiminde kullanilan alternatif
O0lcme ve degerlendirme teknikleri konusundaki goriislerinin demografik (cinsiyet,
mesleki deneyim, mezun olunan okul) degiskenlere goére degisimi ve bu tekniklerin
kullanimlar1 konusundaki yeterlilikleri tespit edilmistir. Arastirma, 2006-2007
egitim-ogretim yilinda Zonguldak ili ve Karadeniz Eregli ilgesinde gérev yapan dort
ve besinci smif Fen ve Teknoloji dersini yiiriiten 161 sinif &gretmeninin
katilimlariyla gerceklesmistir. Veriler anket ve yari yapilandirilmis goriisme
formuyla toplanmistir ve verilerin analizinden elde edilen sonuglarda 6gretmenlerin

yapilandirilmis grid teknigi ile ilgili kendilerini yetersiz gordiikleri gorilmistiir.

Acat ve Uzunkol (2010)'un “Ilkdgretim Programlarindaki Alternatif Degerlendirme
Yéntemlerinin Uygulanmasinda Karsilasilan Sorunlara iliskin Smif Ogretmenlerinin
Gorisleri” adli ¢aligmalarinda, nitel arastirma yontemi kullanilmigtir. Calismada
veriler 16 6gretmenden toplanmistir. Calisma sonunda, 6gretmenlerin yapilandiriimig
grid teknigi ile ilgili kendilerini yetersiz gordiikleri, 6gretmenlerin teknigin nasil
uygulanacagini ve nasil puanlanacagini bilmedikleri ve 6gretmenlerin yapilandirilmig

grid teknigini hi¢ kullanmadiklar1 sonuglarina ulasilmistir.

Duban ve Kiiciikyllmaz (2008) “Simif Ogretmeni Adaylarmin Alternatif Olgme
Degerlendirme Yontem ve Tekniklerinin Uygulama Okullarinda Kullanimina Iligkin
Goriiglerini almak amaciyla yirittikkleri ¢alismada nitel aragtirma yontemini
kullanmiglardir. Smif 6gretmeni adaylarinin alternatif 6lgme degerlendirme yontem
ve tekniklerinin uygulama okullarinda kullanimina iliskin goriisleri agik uclu sorulara
verilen yanitlarla toplanmis ve 64 G6gretmen adayinin verileri analiz edilmistir.
Calisma sonunda ogretmenlerin yapilandirilmis grid teknigini ¢ok az kullandiklar

sonucuna varilmistir.
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3.3.1.1.5. Yapilandirilmis Grid Tekniginin Gelistirilmesi

Ogrencilere kazanimlar dogrultusunda 14 soru hazirlanmistir. Bu sorularin cevaplari
12 kutucuktan hazirlanmis olan gride rastgele yerlestirilmistir (Ek 2). Grid uzman

goriisiine sunularak soru sayisi 6’ya indirilmistir (Ek 3).

Hazirlanan gridin anlasilabilirligini ve uygunlugunu gormek i¢in pilot uygulama
yapilarak 41 o6grencide uygulanmistir. Uygulama sirasinda 6grencilerden gelen

doniitler dikkate alinmistir.
3.3.2. Konu Anlatim

fgili konunun icerigine uygun slaytlar dgrencinin ilgisini cekebilecek sekilde acik,
anlasilir ve renkli hazirlanarak konu sunumu gergeklestirilmistir. Siire¢ igerisinde
anlatim, tiime varim, timden gelim, soru cevap ve kesfetme yontem ve teknikleri
kullanilmigtir. Ders arag geregleri olarak bilgisayar ve projeksiyon kullanilmustir.

Konu sunumu yapildiktan sonra etkinlige ge¢ilmistir.
3.3.3. Etkinligin Icerigi

Derste slaytli konu anlatimi yapildiktan sonra etkinliklere gecilmistir. Etkinlik
kisminda ilk 10 dakika konu ile ilgili olarak arastirmaci tarafindan hazirlanip sinifa
getirilen ilgili numunelerin tanitim1 yapilmis, ardindan asagidaki etkinlikler ile derse

devam edilmistir.

1. Etkinlik: Dogal goriiniimlii yerli koy elmasi ile muhtemelen tarim ilaci suni giibre

kullanilarak tiretilmis manav elmasi karsilastirilmistir.

Kazanim: Taze ve dogal besin kavramini 6grenir.
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2. Etkinlik: Arastirmaci tarafindan evde yapilmis kek ile marketten alinmug raf {irlini

olan ve igerisindekiler kismina bakildiginda katki maddesi iceren

ambalajli kek karsilastirilmistir.

Kazanim: Katki maddesi igeren besinleri, endiistriyel gida ve raf

driinlerini, paketlenmis besinlerin lizerindeki son kullanma

tarihinin Onemini bilir.

3. Etkinlik: Koyden getirilmig 250 gr tam bugday koy unu ile marketten hazir olarak

alinmis 250 gr rafine unu karsilastirilmistir.

Kazanim: Rafine edilmis besinlerin sagligimizi nasil tehdit ettigini

ogrenir.
4. Etkinlik: Taze siitle mayalanmis yogurttan yapilmis bir bardak ev ayrani, taze
meyveler ile evde yapilmis meyve suyu ve tatlandirici ile fruktoz surubu

igeren kapali hazir gazli igecekler birbirleri ile karsilastirilmistir.

Kazanim: Gazli igeceklerin tiiketilmemesi gerektigini ve paketlenmis

besinlerin {izerindeki son kullanma tarihinin 6nemini bilir.
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5. Etkinlik: Kasaptan taze kesilmis 250 gr dana eti, bonfile ve kiyma eti ile icerisinde
tavuk derisi, tavuk cigeri, esek eti ve domuz yagi gibi ne oldugu belli

olmayan maddelerin konuldugu raf iiriinii ambalajli salam, sosis ve sucuk

karsilastirilmistir.

Kazanim: Paketlenmis besinlerin tizerindeki son kullanma tarihinin
onemini, hazir gida ve dogal gida kavramlarmi, katki

maddesi iceren besinleri 6grenir.

6. Etkinlik: Evde haslanmis iki adet patates ile fabrikalarda bircok kimyasalin
icerisinde {iiretilmis koruyucu madde iceren bir paket patates cipsi

karsilastirilmistir.

Kazanim: Endiistriyel gida ve raf {irlinlerini, saglikli yasam i¢in hangi

besinlerin tiiketilmesi gerektigini bilir.
3.3.4. Seminerin Icerigi

Arastirmaci, beslenme konusunda gerekli bilgiye sahip alaninda uzman bir kisi (tip
doktoru) ile gortisme yapmistir. Bu goriismede seminerin igerigi, plan1 ve siiresi
belirlenmistir. Alaninda uzman kisi siifa davet edilmis, ilgili deney grubuyla bir
araya getirilmis ve o6grencilere seminer vermesi saglanmistir. Seminer siirecinde

arastirmact da sinifta bulunmustur.
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Seminerin kavram igerigi;

Paketlenmis besinler,
Taze besin,

Hazir gida ve dogal gida,
Endiistriyel gida,

Katki maddesi,

Son kullanma tarihi,
Saglikli yagam,

Rafine besinleridir.

Yukaridaki kavramlar ogrencilere uzman tarafindan anlatilmis ve seminer

sonlandirilmistir.

3.3.5. Kazanimlar

MEB’in programinda bulunan kazanimlar ile arastirmada kazandirilmak istenilen

davraniglar asagida verilmistir. Yasam temelli Ogrenme modeliyle 6grenciye

kazandirilmak istenen davranislar;

2016-2017 Egitim-Ogretim MEB Programinda asagidaki kazanimlar kazandirilmak

istenirken,

Besin igeriklerinin, canlilarin yasamsal faaliyetleri igin gerekli oldugunu fark
eder.

Vitamin ¢esitlerinin en fazla hangi besinlerde bulundugunu arastirir ve sunar.
A, B, C, D, E ve K vitaminleri {izerinde durulur.

Su ve minerallerin biitiin besinlerde bulundugu ¢ikarimini yapar.

Dengeli beslenmenin insan sagligina etkilerini arastirir ve sunar.

Saglikli bir yasam icin besinlerin tazeliginin ve dogalliginin 6nemini,
arastirma verilerine dayali olarak tartisir.

Dondurulmus besinler, paketlenmis besinler, son kullanma tarihi gibi

kavramlar tizerinde durulur.

Bu caligma ile asagidaki kazanimlarda kazandirilmak istenmistir. Bunlar;
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e Paketlenmis besinlerin iizerindeki son kullanma tarihinin 6nemini bilir,
e Hazir gida ve dogal gida kavramlarini bilir,

e Endiistriyel gida ve raf liriinlerini bilir,

e Katki maddesi igeren besinleri 6grenir,

e Taze besin kavramini 6grenir,

e Saglikli yasam i¢in hangi besinlerin tiiketilmesi gerektigini bilir,

e Rafine edilmis besinlerin sagligimizi nasil tehdit ettigini 6grenir,

e Gazli igeceklerin tiiketilmemesi gerektigini bilir.
3.4. Degiskenler
3.4.1. Bagimsiz Degisken

Arastirmanin bagimsiz degiskeni deney grubuna uygulanan yasam temelli 6grenme

modeline uygun konu anlatimi, etkinlikler ve seminerdir.
3.4.2. Bagimh Degisken

Arastirmanin bagimli degiskeni ise 6grencilerin akademik basarilar1 ve bilgilerin

farkindaligidir.
3.5. Ogretim Uygulamalarimin Gelistirilmesi

Arastirma dahilinde kullanilacak 6gretim materyallerinin gelistirilme asamalari
asagidaki gibidir.

¢ Literatiir Taramasi: Konuyla alakali literatiir incelenerek gerekli olan bulgular

bir araya getirilmistir. Yasam temelli 6grenme modelinin gereklilikleri

belirlenmigtir.  Literatiirde bulunan etkinlik o6rnekleri incelenmis ve

etkinliklerin tagimasi gereken ozellikler hakkinda bilgi edinilmistir. Ornek

etkinliklerden faydalanarak ideal 6grenme ortamlari olusturulmustur.

% Etkinlik Konusunun Belirlenmesi: Birinci kisimda gelistirilen etkinliklerin
hangi konuyla ilgili olacagina dair ¢alismalar yapilmistir. Bu ¢aligmalarda

giinliik hayatta gereklilik duyulan konularmn arastirilmistir. Segken ve Morgil
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(2000), ortadgretim kurumlarindaki Ggrencilerin  beslenme  sorunlar
incelenmesine yonelik yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda, ortadgretim
cagindaki o6grencilerin dengeli beslenmenin ne olduguna dair yeterince bilgi
diizeyine sahip olmadiklar1 sonucuna varmislardir. Kiling ve Cagdas (2012),
lise 6grencilerinin beslenme farkindaliklar1 ve besin tiiketim tutumlarinda
eksikliklerinin oldugunu belirtmislerdir. Bu sebepten dolay1 beslenme egitimi
programinin okullar da diizenli ve devamli olarak uygulanmasinin 6nemli
oldugunu vurgulamiglardir. Ayni zamanda ¢alisgmada besin o6gelerinin
dengesiz bir sekilde viicuda alinmasinda yasanan beslenme farkindaliklarina
dikkat c¢ekmis, genglerin besin igerigi konusunda bilingsiz olduklarini

belirtmislerdir.

< Uygulama Yapilacak Smif Diizeyinin Belirlenmesi: Incelenen literatiir
cergevesinde (Hayta ve Secken ve Morgil, 2000; Demirezen ve Cosansu,
2005; Oktem, ve ark., 2005; Sanlier ve Hayta 2007; Garibagaoglu ve
Ozgiines, 2008; Simsek, Yabanci ve Turan, 2009) beslenme konusunun
ortaokul kademesindeki ©nemi belirlenmistir. Beslenme farkindaliginin
kiiciik yaslarda bireylere asilanmasi gerektigi sonucuna varilmistir. Ortaokul
kademesi 6gretim programi incelendiginde beslenme konusunun 5. siniflarda
var oldugu goriilmiistiir.

% Uygulamalarin Gelistirilmesi ve Uzman Goriisiiniin Alinmasi: Bu bdliimde
ogretim materyalleri gelistirilmistir. Bu sebeple 6gretim programina ait ders
programlar1 ele alinarak ilgili konu ve kazanimlar ¢er¢evesinde dgrencilerin
ilgisini ¢eken baglamlar kullanilmistir. Bu hedef dogrultusunda yasam temelli
ogretim modeline uygun olarak hazirlanan etkinlik, seminer ve slaytli konu
anlattim uygulamalar1 gelistirilmistir. Hazirlanan bu uygulamalar hakkinda,
ayni konuda calismalar yiiriiten baska bir arastirmacinin da goriislerine
bagvurulmugstur.  Degerlendirme  asamasinda  kullanilacak  6lgegin

gelistirilmesinde 3 uzman goriisii alinmis ve gerekli diizenlemeler yapilmistir.
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% Pilot Uygulamasinin Yapilmasi: Ogretim materyallerinin pilot uygulamasi
yapilmistir. Deney grubunda O6gretmenlik roliinii arastirmact {stlenirken,
kontrol grubun da ise dersin 6gretmeni iistlenmistir. Pilot ¢alisma esnasinda
ogrencilerin uygulamalar ile ilgili goriisleri alimmustir. Pilot ¢alisma grubunun
Ogretim esnasinda goriislerinin alinmasi amact uygulamalardaki eksik

yonlerin belirlenmesidir.

& Ogretim Uygulamalarinin  Eksik ~ Yénlerinin ~ Belirlenmesi: ~ Ogretim
materyallerinin pilot uygulamasi asamasinda Ogretim triinleri dikkate
aliarak, 6gretim uygulamalarinda islenmeyen noktalarin olmadigi sonucuna
vartlmistir. Uzman gorisleri alinarak hazirlanan 6lgegin son halleri (Ek 1, Ek

2 ve Ek 3) incelenerek yapilan degisikliklerin niteligi ortaya konulmustur.
3.6. Verilerin Toplanmasi

Ogrencilerin 6grenme performanslarini belirlemek igin kullanilan tamamlayict 6lgme
araclarindan biri yapilandirilmis grid teknigidir. Yapilandirilmis grid tekniginde
ogrencilere gelisi giizel verilen bilgileri 6grenciler diizenler ve o6grendiklerini
kullanarak &gretmen ile iletisime gegerler. Ogrencilerin vermis oldugu cevaplarla
zihinlerinde olusan fikir, gerek¢e ve eksik bilgileri gormemizi saglar. Bu teknikte her
bir kutucugun i¢inde bir kavram, sekil, tanim, vb. yer alir. Kutucuklarda bulunan
bilgiler diger kutucuklarla iliski igerisinde olmalidir ve bir kutucuk birden fazla
sorunun cevabi olabilir. Ogrenciye bir grid ile birden fazla soru sorulabilir.
Ogrencilerden ilgili sorunun cevabi olan kutucugu diger kutucuklardan ayirmasi

istenir (Eroglu ve Kelecioglu, 2011).

Yapilandirilmis grid tekniginin en 6nemli 6zelligi, kutucuklarda sadece bir dogru
cevabin olmamasi ve kutucuklarda bulunan cevabin en az bir soru i¢in dogru
olmasidir. Ogrenci kritik diisiinme becerisini gelistirir. Sans basarisini en aza indirir.
Bu avantajlarindan dolayr 2004 yili MEB Fen ve Teknoloji dersi programinda
kullanilmistir. Programda tamamlayici degerlendirme yaklasimindan soz edilirken

ozellikle de yapilandirilmig grid teknigine yer verilmistir (Eroglu ve Kelecioglu,
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2011). Yapilandirilmis grid teknigini analiz ederken iki farkli puanlama sistemi

vardir.

v Yapilandirilmis gridin birinci puanlama tiirti asagidaki gibidir;

C1 = Ogrenci tarafindan dogru segilen kutucuk saysi
C2 = Toplam dogru kutucuk sayis1
C3 = Ogrenci tarafindan yanlis segilen kutucuk sayisi

C4 = Toplam yanlis kutucuk sayisi
Bu formiile gore oOgrencilerin puanlart +1, 0, -1 arasinda degisir. Bu puani 10
tizerinden degerlendirmek i¢in 6nce negatifligi ortadan kaldirmak amaciyla +1 ile
toplanir, elde edilen sonug 5 ile ¢arpilir fakat hazirlanmis olan yapilandirilmis gride
sorulan sorularda dogru karelerin sayist yanlis karelerden ¢ok fazla ise bu

degerlendirme pek tercih edilmez.

v Yapilandirilmis grid tekniginin ikinci puanlama tiirii; kutucuk numaralarini
mantiksal veya islevsel sirayla degerlendirmek istedigimizde ise evet/ hayir

seklinde ikinci puanlama sistemiyle puanlama yapilir.

Her ‘Evet’ cevabi i¢in ‘1’ puan her ‘Hayir’ cevabi i¢in ‘0O puan’ ile degerlendirme
yapilir (Bahar, Oztiirk ve Ates, 2002). Puanlamalara iliskin drnekler Ek 5°de
verilmistir. Calismada yapilandirilmis grid tekniginin puanlamasi birinci puanlama

tiirline gore yapilmastir.
3.7. Gegerlilik ve Giivenirlik Calismasi

Bir ¢alismanin gecerlilik ve gilivenirligi o ¢alismanin kabul edilirligi ve inandiricilig
acisindan onemlidir (Goger, 2013). Arastirmada i¢ gegerligi saglamak i¢in hazirlanan

beslenme farkindaligimnin Glgiilmesi 6lgegi alan uzmanmin goriisiine sunulmustur.
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Alan uzmanlarmin goriisleri dogrultusunda gerekli diizeltmeler ve eklemeler
yapilmistir. Boylece 6lgege son hali verilmistir. Bunlar disinda arastirmanin ve
Olgegin gegerliligini arttirmak igin 41 kisilik bir 6grenci grubuna pilot uygulama
yapilmis ve sonra sonuglarin puanlamasi yapilmistir. Pilot ¢alismadaki 6grenciler
deney ve kontrol grubu olarak kodlanmistir. Deney grubunda bulunan 6grenciler
birden yirmi tige kadar kodlanirken (D1, D2) , kontrol grubunda bulunan 6grenciler
ise birden on sekize kadar kodlanmistir (K1, K2). Gruplarla yapilan uygulama

sonrasinda 6l¢ek verileri word dosyasina aktarilmistir.

Madde korelasyonu, maddelerin bireyleri 6lgiilen 6zellik bakimindan ne derece ayirt
ettigini yorumlamak amaciyla kullanilir. Madde korelasyonu; 0.30 ve daha yiiksekse
bireyleri iyi derecede ayirt ettigini, 0.20-0.30 arasinda bir deger ise maddelerin
zorunlu olmasi durumunda testte alinmasi veya maddelerin diizeltilmesi gerektigini,

0.20’den kiictik bir deger olmas1 maddelerin testte alinmamasini ifade eder.

Madde analiz yapilirken testin toplam puanlariyla olusturulan alt%27-list%27’lik
gruplarin madde ortalama puanlart arasindaki farkin bagimsiz t-testi kullanilarak
bakilir. Sonuglar, bireylerin Slgiilen davranislarini ne derecede ayirt ettigini ifade
eder (Biiyiikoztiirk, 2017). Olgekte yer alan maddeler i¢in madde kolerasyonunun
0.38 ile 0.60 arasinda degistigi ve t degerinin (p<0.5) anlamli oldugu goriilmiistiir.
Bu durum olcekteki maddelerin gegerliliklerinin yliksek oldugunu, ogrencileri
yontemsel yeterlilik bakiminda ayirt ettigini ve aym davranist dlgmeye yonelik

maddeler oldugunu gosterir.

Faktor analizine alinan 6 maddenin 6z degeri 1’den biiyiikk olan 1 faktor altinda
toplandig1  goriilmektedir. Bir faktoriin - Olcege iliskin agikladigi  varyans
%44.492°dir.Tek faktorlii 6lgeklerde aciklanan varyansin %30 ve daha fazla olmasi
yeterli goriliir. Faktor yiik degerinin 0.45 veya daha fazla olmasi se¢im i¢in iyi bir
Olclittiir ve uygulamada az sayida madde var ise yilik degeri 0.30’a diisebilir
(Biiylikoztiirk, 2017). Maddelerle ilgili tanimlanan faktor yiik degerinin 0.56-0.775
arasinda degistigi gézlenmektedir. Bu bulgu 6lgegin genel bir faktdre bagl oldugunu
gosterir (p<0.5).
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Yapilandirilmis grid tekniginin giivenirlik diizeyinde yanit bulabilmek igin, i¢
tutarlilik anlamindaki giivenirlik katsayis1 olan Cronbachalpha giivenirlik katsayisi
hesaplanmistir. Katsayisi -1 ile +1 arasinda degisir. 0.70-1.00 arasinda olmasi
yiiksek, 0.70-0.30 arasinda olmasi orta, 0.30-0.00 arasinda olmas1 diisiik diizeyde bir
iliskinin oldugunu gosterir (Biiyiikoztiirk, 2017). Cronbachalpha giivenirlik kat sayisi
0.75 olarak hesaplanmistir. Bu sunuca gore yapilandirilmis grid tekniginin giivenilir
oldugu soOylenebilir. Teknigin i¢ tutarliliginin veya teknikte yer alan maddelerin
testin biitiiniiyle ortalama korelasyonun yiikksek yani homojen yapida oldugu

sOylenebilir.

Grup Dbiyiikligi 50’den kiigiik oldugu i¢in shapiro-wilks kullanilmistir
(Biiyiikdztiirk, 2017). Olgegin puanlarinin dagilimi ¢arpiklik ve basiklik katsayilarina
bakilarak bulunmustur. Yapilandirilmis grid (0.407) ¢arpiklik katsayisinin -1 ile +1
arasinda oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayn1 puanlarin basiklik katsayisinin da (-
0.913) +1,96 ve -1,96 degerleri arasinda oldugu sonucuna ulasilmigtir. Carpiklik
katsayisinin 0.407 olmas1 dagilimin saga carpik oldugunu gosterirken basiklik
katsayisinin -0.913 olmasi ise dagilimin dik olmadigi saptanmistir. Bu sonuglar
1s1ginda dagilimin normal oldugu sdylenebilir. P degerinin (sig) 0.05’den biiyiik
¢itkmasi (0.761) varyanslarin homojen oldugunu gostermistir. Anlamlilik diizeyinde

puanlarin normalden asir1 sapma gostermedigi, uygun oldugu séylenmistir.
3.8. Pilot Uygulama

Aragtirma dahilinde hazirlanan O6gretim materyalinde arastirmacinin  tecriibe
kazanmas1 amaglanmistir. Arastirmacinin €sas uygulamasini gerceklestirmesi igin
gerekli diizenlemelerinin yapilmasi ve materyallere son halinin verilmesi amaciyla da
veri toplama aract pilot olarak 41 Ggrenci lizerinde uygulanmistir. Slayth konu
anlatimi ve etkinlik saatlerinde arastirmacit bos dersi olan &gretmenden yardim
isteyerek smifi videoya gektirmistir. Arastirmacinin bunu yaptirmasindaki amag

kendisinin ve uygulamanin eksik ve zayif yonlerini gérmektir.

Ogrencilerin yapilandirilmis grid tekniginden aldiklari puanlar yéntem béliimiinde

verilen formiil kullanilarak hesaplama yapilmistir (puanlama soru sayisi 6 oldugu
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i¢in 60 tizerinden yapilmaktadir). Pilot uygulama dahilinde yasam temelli 6grenme

uygulamalarinin amacina hizmet ettigi sonucuna varilmistir.
3.9. Esas Uygulama

Bu aragtirmada 2016-2017 dgretim yilinda Rize ili lyidere ilgesinde dgrenim goren
21 dgrenci tizerinde uygulama yapilmistir. 5/A siifina kontrol ve 5/B sinifina deney
denilerek gruplar olusturulmustur. Gruplarin se¢imi rastgele yapilmistir. Uygulamaya

ait plan Tablo 3.3’de verilmistir.

Tablo 3.3: Esas Uygulamanin Plan1

UYGULAMA PLANI
DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
(10 6@renci) (11 6grenci)
On Test (10 dk) On Test (10 dk)

Slaytli Konu Anlatimi (30 dk)

Numunelerin Tanitimi (10 dk) Mevcut Programa Gore Ders
Islenmistir.

Etkinlik (10 dk)

Uzman Konusmasi (20 dk)

Son Test (10 dk) Son Test (10 dk)

Uygulama iki ders saati icerisinde gerceklesmistir. Ogrencilerin derse devamsizlik

yapmamalar1 konusunda gerekli uyarilar yapilmistir.
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Oncelikle gruplara &lgegin nasil isaretlenecegi hakkinda bilgi verilmistir. Bilgi
verildikten sonra gruplara 6n test uygulanmuistir. Test toplandiktan sonra deney
grubuna slaytli konu anlatimi yapilmis ardindan numuneler tanitilarak etkinlige
gecilmistir. Alaninda uzman bir konusmaci smifa getirilerek, konu hakkinda
ogrencilere seminer vermesi saglanmistir. Uygulamanin bittigi giinden itibaren 3

hafta sonra son test yapilmis ve veriler toplanmustir.
3.10. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde bagimsiz ve bagimli t-testi kullanmilmistir.  Analizler
yapilandirilmis grid puanlama sistemiyle analiz edilmistir. Analizlerde deney grubu
ogrencileri D1, D2 ve D3 gibi kodlanirken kontrol grubu 6grencileri K1, K2 ve K3
seklinde kodlanmistir. Calisma grubunun birinci puanlama tiiriine gore alindig

puanlarin bir kismi1 asagidaki tablo 3.4’de verilmistir.

Tablo 3.4: Deney ve Kontrol Gruplarinin Puanlanmasi

No Deney On Test Son Test Kontrol On Test Son Test
Grubu Grubu

1 D1 34 60 K1 49 32

2 D2 23 51 K2 35 38

3 D3 42 58 K3 30 24

Yapilandirilmis grid tekniginin birinci puanlama tiiriine gore yapilan analizde deney
grubunun On test ve son testi arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmistiir ancak
kontrol grubunda herhangi bir artig goriilmezken bilakis bazi 6grencilerin
puanlarinda distisler gézlenmistir. Birinci puanlama tiiriine ait veriler gorsel olarak

grafik 3.2°de gosterilmektedir.
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Grafik 3.2: Deney ve Kontrol Grubu Ogrencilerinin On Test-Son Test Grafigi

Grafik 3.2'de goriildiigii iizere deney grubunun 6n test puani diigiik iken yasam
temelli 6grenme uygulamalari sonunda son test puaninda artig goriilmiistiir. Kontrol

grubunda ise anlamli bir artig goriilmemistir.

Son yillarda olgme araglarini tamamlayici olarak yapilandirilmis grid teknigi
kullanilmistir. Yapilandirilmis grid tekniginin gegerlilik ve giivenirligini 6lgmek
amaciyla ¢aligmalar yapilmaktadir. Bu sebeple yapilandirilmig grid tekniginin 6lgme
aracinda bulunmasi gereken 6zellikleri ne derece sagladig1 goriilmektedir (Eroglu ve

Kelecioglu, 2011).

Analizlerin sonuglarina bakilarak etki biiyiikliigii hesaplanmstir.  Iliskisiz
orneklemlerin  etki biyikligi  (n%)=t/t*+(n+nx-2) formiilinden hesaplanirken,
iliskili orneklemler icin (n?)=t*/t*+(n-1) formiilinden hesaplanir. Bulunan ‘n’ degeri

0.00 ile 1.00 arasinda degismektedir. Bu degeri 0.01 diizeyinde ise ‘kiiclik’, 0.06

3 b

diizeyinde ise ‘orta’ ve 0.14 diizeyinde ise ‘genis’ etki biylkligi olarak

yorumlanmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2017).
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4. BULGULAR

Bu béliimde, arastirmada uygulanan veri toplama araclarindan elde edilen bulgular
tizerinde istatistiksel islemler yapilmistir. Bu islemlerin sonuglari tablo ve grafiklerle

asagida verilmistir.

Yapilandirilmig grid tekniginden 1 sorudan alabilecek en yiiksek puan 10’dur.
Toplam alabilecegi en yiiksek puan ise 60’tir. Betimsel istatistigine bakildiginda grid
puanlarinin modu 20.00, medyan1 27.00’dir. Carpiklik katsayisi 0.407, basiklik
katsayisinin -0.913 olmas1 ise dagilimin normal oldugu saptanmistir. Carpiklik
katsayisinin (0.407) -1 ile +1 arasinda olmasi normalden asir1 derecede bir sapma

gostermedigi seklinde yorumlanmastir.

Normallik varsayimlari kontrol edilmistir. Varsayimlarin kontroliinde herhangi bir

sorun goriilmediginden analizlere gegilmistir.

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli farkin olup olmadigi merak edilmis ve
gerekli analizler yapilmustir. Istatistiki bilgiler kullanilirken deney grubu dgrencileri
1, kontrol grubu oOgrencileri 2 olarak kodlanmistir. Gruplarin problemlerine ait

analizleri asagida verilmistir.
4.1. Birinci Alt Probleme Ait Bulgular ve Yorumlar

1- Yasam temelli 6§renme modeli ile beslenme bilgisi verilen dgrencilerin (deney

grubu) 6n test-son test basari puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

Yasam temelli 6grenme modeli ile beslenme bilgisi verilen deney grubu
Ogrencilerine uygulanan on test ile son test arasinda anlamli bir farkin olup

olmadigina dair degerler asagidaki tablo 4.1° de verilmistir.
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Tablo 4.1: Deney Grubunun On Test-Son Test t-Testi Analizi

GRUP X N SS sd t P
TEST

N On test 29.8

w m _

W 10 11.737 9 7.543 .000

w

OO | sontest 57.80

Tablodaki veriler incelendiginde; 6grencilerin Uygulama Oncesinde ve sonrasinda
deney grubuna uygulanan 6n test ve son testten elde edilen veriler bagimli-t testi ile
analiz edilmistir. Analiz sonunda on test ortalamasi ile son test ortalamasi arasinda
anlamli bir farkin oldugu goriilmiistiir (p=0.000). Bu sonuglara istinaden deney
grubunda yapilan uygulamalarin &grencilerin akademik basarilarini arttirdigi
soylenebilir. Deney grubunda yapilan yasam temelli 6grenme uygulamalarinin
Ogrencilerin basarilarini arttirdigi sonucuna ulasilmistir. Etki biiyiikliigliniin degeri
0.87 bulunmustur. Buna gore basari Olgceginden gozlenen varyansin genis bir
kisminin yasam temelli 0grenme modeline gore hazirlana uygulamalara bagh

oldugunu ifade etmektedir.
4.2. ikinci Alt Probleme Ait Bulgular ve Yorumlar

2- Beslenme bilgisi verilmeyen 6grencilerin (kontrol grubu) on test-son test basari

puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

Tablo 4.2: Kontrol Grubunun On Test-Son Test t-Testi Analizi

®
A
c
T
X
2z

SS sd t P
TEST

On test 27.090
11 9.437 10 -511 .620

Son test 28.545

KONTROL
GRUBU

Kontrol grubunun 6n test-son test bagimli t-testi sonuglar1 yukaridaki tablo 4.2°de

verilmistir. Yasam temelli 6grenme modeliyle beslenme egitimi verilmeyen, mevcut
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programa gore ders aktariminin yapildigi kontrol grubunun 6n test ve son test
sonuglarina bakilarak analiz edildiginde puanlar arasinda anlamli bir farkin olmadigi
sonucuna ulasilmistir (p=0.620). Kontrol grubunda mevcut programa gore anlatilan

dersin 6grencilerin basarilarini arttirmadigi sonucuna ulasilmistir.
4.3. Uciincii Alt Probleme Ait Bulgular ve Yorumlar

3- On testten elde edilen veriler 15131nda deney ve kontrol grubu dgrencilerinin

puanlar1 arasinda anlamli bir fark var midir?

Deney ve kontrol grubu Ogrencilerinin  uygulama Oncesinde basarilar
karsilagtiritlmak istenmistir. Bunun i¢in iki gruba da uygulanan 6n testin sonuglarina

bakilmistir. Bu sonuglar tablo 4.3°de verilmistir.

Tablo 4.3: Deney ve Kontrol Grubu On Test t-Testi Puanlarinin Analizi

GRUPLAR N X SS sd t P
Deney G. 10 29.8 12.099
20 .545 275
Kontrol G. 11 27.09 10.539

On testten elde edilen veriler dogrultusunda deney ve kontrol grubu &grencilerinin
uygulama Oncesindeki basarilarini karsilastirdigimizda gruplar arasinda anlamli bir
farkin olmadigi goriilmiistiir (p=0.275). Gruplarin 6n test ortalamalarina bakildiginda
ortalamalarin birbirine yakin oldugu goriilmektedir. Deney ve kontrol grubunun 6n

testten elde ettikleri puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur.
4.4. Dordiincii Alt Probleme Ait Bulgular ve Yorumlar

4- Son testten elde edilen veriler 1s18inda deney ve kontrol grubu &grencilerinin

basarilar1 arasinda anlamli bir fark var midir?
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Deney ve kontrol grubu d&grencilerinin uygulama sonrasinda basarilari
karsilastirilmak istenmis ve iki gruba da uygulanan son testin sonuglarina bakilmstir.
Tablo 4.4’de deney ve kontrol gruplarinin son test analizi bagimsiz t-testi

kullanilarak karsilastirma yapilmistir. Tablo asagida verilmistir.

Tablo 4.4: Deney ve Kontrol Grubu Son Test t-Testi Puanlarinin Analizi

GRUPLAR N X SS sd t p
Deney G. 10 57.8 2,740
20 12.748 .000
Kontrol G. 11 24 7.949

Son testten elde edilen veriler 1g181nda tabloyu yorumladigimizda deney grubundaki
ogrencilerin kontrol grubu Ogrencilerine gore daha basarili oldugu goriilmistiir.
Gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (p=0.000). Deney grubunda
uygulanan yasam temelli 6grenme modelinin 6grencilerin akademik basarilarini
arttirdig1 sonucuna ulasilmistir. Etki biiyiikliigiiniin degeri 0.895 bulunmustur. Buna
gore basar1 6lgeginden gozlenen varyansin genis bir kisminin yasam temelli 6grenme

modeline gore hazirlana uygulamalara bagli oldugunu ifade etmektedir.

70

60

50 -

40

m On Test

30 - m Son Test

20 -
10 -

Deney Grubu Konrol Grubu
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Grafige bakildiginda yasam temelli 6grenme modelinin uygulandigi yani slaytl konu
anlatimi, etkinlikler ve seminerlerin yapildigi 5. sinif 6grencilerinin konuyla alakali

bilgilerinin arttig1 sdylenebilir.

Ayrica Ogrencilerin yapilandirilmis grid tekniginden aldiklar1 puanlarin cinsiyete
gore fark gosterip gostermedigi bagimsiz t-testi ile incelenmis ve tablo 4.5°te

gosterilmistir.

Tablo 4.5: Yapilandirilmis Grid Puanlarinin Cinsiyete Gore t-Testi Sonuglart

GRUPLAR N X SS sd t p
Kiz 11 33.0 9.348
19 2.178
0.042
Erkek 10 23.3 11.055

Analiz sonuglar1 incelendiginde kiz 6grencilerinin yapilandirilmis grid puanlar
ortalamasi erkek ogrencilere gore biraz daha fazla olmakla birlikte cinsiyet
faktoriiniin farklilik yarattigir gozlenmistir (p=0.042). Etki biiylikligii degerinin 0,19
olmasi1 varyansin cinsiyete gore genis bir kismina bagl oldugunu ifade etmektedir.
Bu durumda kiz Ogrencilerin erkek Ogrencilere oranda daha duyarli olduklar
sonucuna varilmaktadir.

Fen konular1 6grenciye hem gorsel hem de sozel diisiinebilme imkani saglamaktadir.
Bu sebeple resimler problemlerin cevaplanmasinda onemli yer tutar. Beslenme
konular1 birbirinden bagimsiz degildir. Grid tablosunda dogru cevabi bulmak i¢in
konuyu iyice bilmek gerekir. Ogrencilere konu kazamimlari ile iliskilendirme

yapilirsa anlamli 6grenmenin gergeklestigi soylenebilir.

Yapilandirilmis grid teknigiyle hazirlanan “Beslenme Farkindahiginin Olgiilmesi”
6lgegine katilan deney grubu 6grenciyle yapilan son testte asagidaki hatali kavramlar
gbze carpmaktadir.

I.  Ogrencilerden 1 tanesinin (D7) 3. soruya dogru cevaplardan hari¢ 4 numarali

kutucugu da yazdigr goriilmektedir. Soru incelendiginde hazir kekin dogal
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besin olmadig1 gorilmektedir. Bu durumda 6grenci dogal besinler igerisinde
hazir kek oldugu yargisina varmistir. Deney grubu 6grencilerinin genelinde
“Beslenme” konusunun anlasildig1 sonucuna varilmistir.

1. soruda on Ogrencinin onunun da soruya dogru cevap vererek
farkindaliginin kazanildig1 goriilmektedir.

Ayni sekilde 2. soruya da on 6grencinin onunun da dogru cevap vermesi
besinler icerisinde bulunan zararli katki maddelerin bilincinde oldugu
anlagilmistir.

On ogrenciden birinin 6. soruya 12 numarali kutucugu dogru cevap olarak
vermesi 0grencinin saglikli beslenme konusunda eksigi oldugu goriilmiistiir.
On testte 10 dgrenciden 6’sinin 3 numarali soruya 7 numarali kutucugu
yerlestirmesi Ogrencilerin bu konu hakkinda bilgi sahibi olmadiklarini
gostermistir. Ancak son testte 10 6grenciden onunun da 3 numarali soruya 7
numarali kutucugu yazmamasi Ogrencilerde dogal besin kavraminin

anlasildig1 sonucu ¢ikmaktadir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmada yasam temelli 6grenme modeli kullanilarak ilkégretim 5. simf
ogrencilerine saglikli beslenme konusunda farkindalik kazandirilmasi amaglanmastir.
Bunun i¢in alternatif dlgme ve degerlendirme tekniklerinden yapilandirilmis grid

teknigiyle hazirlanmis 6l¢ek uygulanmastir.

Yasam temelli 6grenme modeline uygun uygulamalar yapilmadan once deney ve
kontrol grubu 6grencilerinin 6n test basari1 puanlari karsilastirildiginda aralarinda
anlamli bir farkin olmadigi (tablo 4.3) goriilmiistiir. Deney grubu 6grencilerine
yasam temelli 6grenme modeline gore hazirlanan uygulamalar yapildiktan sonra
ogrencilerin kontrol grubu Ogrencilerine oranla daha basarili olduklar1 sonucuna
tablo 4.1°deki verilerden ulasilmistir. Tablolar incelendiginde deney grubu
ogrencilerinin On test-son test basarilar1 arasinda olumlu yonde anlamli fark varken
kontrol grubu 6grencilerinin 6n test ve son test basarilari arasinda anlamli bir farkin

olmadig1 sonucuna varilmistir.

Arastirmanin bulgulart dogrultusunda yapilan genel degerlendirmeyle su sonuglara
ulasilmistir;

e Yasam temelli 6grenme modeliyle desteklenen uygulamalarin, dgrencilerin

akademik basarilarin1 geleneksel yaklagima oranla olumlu yonde etkiledigi

goriilmiistiir.

e Arastirma dahilinde gelistirilen etkinlikler, seminer ve sunumlar ile sinifa
tasinmak suretiyle Ogrencilerin etkilesime girmesi saglanan yasam temelli

baglamlar 6grencilerin dikkatlerinin derse odaklamasini saglamistir.

Aragtirmadan ¢ikarilan bir diger sonug ise sinifa getirilen baglamlar ¢alisma sonunda
ogrencilere ikram edilmistir. Ogrencilerin baglamlardan cips, gazl icecek, hazir kek,
sucuk-salam-sosis gibi islenmis ve dogal olmayan hazir gidalar1 tercih etmedikleri
gozlenmistir. Sagliksiz beslenme aligkanliklarinin yasla beraber artis gosterdigi igin
cocuklara erken donemlerde saglikli beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasina

yonelik farkindalik olusturmanin 6nemine isaret etmektedir.
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Literatiir incelendiginde konuyla ilgili yapilan arastirmalarin bu ¢alismayi

desteleyecek sonuglara ulasilmistir. Bu ¢alismalar;

Demircioglu, Demircioglu ve Ayas (2006), ¢alismalarinda hikayelere dayali 6gretim
programinin (yasam temelli Ogretimin) amaclar, aciklayic1 hikayelerle, bu
hikayelerin 6grenme ortaminda kullanimiyla ilgili bilgiler vermektedir. Aragtirmada
kullanilan yasam temelli 6grenme modelinin dgrencilerin 6grenme istekliliklerinin

artirdig1 sonucuna varilmistir. Bu sonug yapilan ¢alisma ile ortiismektedir.

Cam (2008)’in yapmis oldugu arastirmada, biyoloji derslerinde yasam temelli
ogrenme modelinin etkileri incelenmistir. Arastirma sonucuna bakarsak, yasam
temelli 6grenme ile geleneksel 6grenme arasinda dgrencilerin basarilarinin degistigi
gozlenmistir. Geleneksel ders verilen Ggrencilerin, yasam temelli ders verilen
Ogrencilere gore biyoloji dersine duyulan ilginin az oldugu goriilmiistiir. Ayn1 sekilde
mevecut ¢aligmanin yagam temelli 6grenme modeliyle ders islenen Ogrencilerde

basarinin olumlu yonde degismesi yapilan arastirma ile benzerlik gostermektedir.

Ayrica yapilandirilmis grid ile hazirlanan Glgegin O6grencilerde bulunan yanlis
kavramlarin tespit edilmesini saglayan ve anlamli 6grenmeyi Olgmeye yonelik
oldugu goriilmiistiir. Teknigin 6zelligi anlamli 6grenmeyi ve 6lgmeyi saglamasidir.
Ogrencilerin biligsel yapisindaki yanlis kavramlari ve bilgisindeki eksiklikleri ortaya
cikarmak amaciyla bir teshis araci olarak Ogretmenler tarafindan kullanilmalidir.
Literatiire bakildiginda; Coruhlu, Nas ve Cepni (2008), Duban ve Kii¢iikyilmaz
(2008), Kirikkaya (2009), Giines ve dig. (2010), Okur ve Azar (2011), Saglam ve
dig., (2009), arastirmalarinda Ogretmenlerin yapilandirilmis grid teknigini fazla
kullanmadiklar1 bulgusuna ulagsmislardir. Yapilan arastirmada da 6gretmenlerin bu

teknigi daha fazla kullanmalar1 gerektigi sonucuna varilmstir.

Bu c¢alisma, c¢alisma grubu ile simirhdir. Calismadan elde edilen bulgular
genellenebilir ¢linkii ¢aligma grubu 6zel sartlara sahip degildir. Yasam temelli
ogrenme modeline gore ileride yapilacak benzer calismalar, farkli &gretim

kademelerinde, farkli okullarda ve konularda uygulanarak caligmanin kapsami
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genisletilebilir. Yasam temelli 6grenme modelinin bilginin kaliciligini arttirdigi

konusunda gelecek goriildiigii s6ylenebilir.

Yasam temelli 6grenme modeli 6grenci-08renci ve 0grenci-Ogretmen arasinda aktif
bir 6grenme siirecini gerektirdiginden dolay1 zaman alic1 bir uygulamadir. Bu zaman
alict durumu ortadan kaldirmak ve bilginin kaliciligini arttirmak icin bilgisayar
destekli Ogretimden yararlanilabilir. Bu amagla mevcut bilgisayar yazilimlari

kullanilabilir.

Ogrencilere sadece smif iginde degil sinif disinda da 6grenme imkani sunulmasi
onerilir. Bu durum gergeklestirildiginde 6grencilerin birgok duyu organmna hitap
etme Ozelligi saglanmis olacaktir. Yasam ile baglanti kurularak derslerin kalicilig

artabilir.

Yasam temelli 6grenme modeli fen ve teknoloji derslerinde gilindelik yasamla bag
kurmay1 amagclar. Calismadaki baglamlar sinifa getirilen hazir kek, ev keki, sucuk-
salam-sosis, et-kiyma, gazli i¢cecekler, ev ayrani, cips, haslanmis patates, tam bugday
koy unu, beyaz un, kOy elmasi ve manav elmasidir. Bu sayede fen bilimleri

konularmin 6gretiminde de kullanilabilecegi soylenebilir.

Ogrencinin ilgisini ¢ekebilecek gorsellerden hazirlanan sorular ile dgrencide bulunan
kavram yanilgilarini tespit etmek igin 6grenciler daha uygulamalar yapilmadan konu
hakkinda meraklandirilirlar. Bu yontemle &6grencide motivasyon artirilmis olur
(Ceki¢ Toroslu ve Giines, 2006). Bu c¢alisma dahilinde gelistirilmis olan
yapilandirilmis grid, 6grencilerin beslenme konusundaki kavram yanilgilarin1 ortaya
cikarir. Bununla beraber bu teknikte kullanilan renkli gorseller de ogrencilerin

ilgisini cekmektedir.

Calismadan elde edilen sonuglar 1s18inda ortaokul 5. sinif da fen bilimleri derslerinde
ogretmenlerin “Beslenme Farkindaliginin Olgiilmesi” dlgegini kullanmalar1 dnerilir.
Bu sekilde yapilan egitimin dgrencilerin egitim seviyelerini ve kalitesini artiracagi bu

calisma ile goriilmiistiir.
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Beslenme kavraminin, yasamin i¢inden bir kavram olmasindan dolay1 fen bilimleri
dersinde beslenme konusu islenirken yasamla bag kurmak i¢in yasam temelli
O6grenme modeliyle dersin islenmesi onerilmektedir. Yagam temelli 6grenme modeli

sadece Fen Bilimleri dersiyle sinirli degildir diger derslerde de uygulanabilir.
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7. EKLER
Ek Sekil 1: Veri Toplama Araci

LGENEL BILGILER

1. Admiz-Soyadiniz:

2. Cinsiyet: a) Kiz b) Erkek

3. Kilo (kg): Boy (cm):

4. Babanizin 6grenim durumu nedir?

a) Okuryazar degil ¢) Ilkdgretim e) Universite ve iizeri
b) Okuryazar d) Lise

5. Annenizin 6grenim durumu nedir?

a) Okuryazar degil ¢) Tlkogretim e) Universite ve iizeri
b) Okuryazar d) Lise

6. Herhangi bir hastaliginiz var mi?

11. BESLENME FARKINDALIGININ OLCULMESI
1. Asagidaki elmalardan hangisini tercih edersiniz?

- ®

(@)(b)

2. Asagidaki keklerden hangisini tercih edersiniz?

(a) (b)

3. Asagidaki ekmeklerden hangisini tercih edersiniz?

(@) (b)
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Ek Sekil 2: Veri Toplama Araci

LGENEL BiLGILER

1. Admiz-Soyadiniz:

2. Cinsiyet: a) Kiz b) Erkek

3. Kilo (kg): Boy (cm):

4. Babanizin 6grenim durumu nedir?

a) Okuryazar degil ¢) Ilkdgretim e) Universite ve iizeri
b) Okuryazar d) Lise

5. Annenizin 6grenim durumu nedir?

a) Okuryazar degil ¢) Tlkogretim e) Universite ve iizeri
b) Okuryazar d) Lise

6. Herhangi bir hastaliginiz var m1?

4
. hazir kek
ev keki beyaz un
5 6 7 8

' “"‘
' v

L
sucuk-salam-sosis ayran manay elmast tam bugday koy
unu

cips haglanmig patates hazir igecekler

1) Saghkl yasam i¢in yukaridaki besinlerden hangileri tercih edilmelidir?

2) Yukaridaki besinlerden hangilerinde sagliga zararli katki maddesi bulunabilir?
3) Dogal besinler hangileridir?

4) Hangi besinlerin son kullanma tarihine dikkat edilmelidir?

5) Yukaridakilerden hangileri taze besinlerdir?

6) Bilingli bir tiiketici yukaridaki besinlerden hangilerini tercih etmelidir?

7) Gida zehirlenmesini 6nlemek i¢in hangi besinler tiiketilmelidir?

8) Son kullanma tarihine bakilarak yukaridaki besinlerden hangileri tiiketilmelidir?
9) Yukaridaki besinlerden hangileri sagliga zararlidir?

10) Yukaridaki besinlerden hangileri hazir gidadir?

11) Saglikh viicut i¢in yukaridaki besinlerden hangilerine ihtiyag vardir?

12) Yukaridakilerden hangileri sagligimizi olumsuz yonde etkiler?

13) Yukaridakilerden hangilerini tiiketirsek sagliksiz beslenmis oluruz?

14) Yukaridakilerden hangileri yikanmadan tiiketilmemelidir?
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LGENEL BIiLGILER

1. Admiz-Soyadiniz:
2. Cinsiyet:
3. Kilo (kg):

a) Kiz
Boy (cm):

Ek Sekil 3: Veri Toplama Araci

4. Babanizin 6grenim durumu nedir?

a) Okuryazar degil
b) Okuryazar

¢) Ilkdgretim
d) Lise

5. Annenizin 6grenim durumu nedir?

a) Okuryazar degil
b) Okuryazar

¢) Ilkdgretim
d) Lise

6. Herhangi bir hastaliginiz var mi?

b) Erkek

e) Universite ve iizeri

e) Universite ve iizeri

1 2 3 7
. hazir kek
ev keki beyaz un
6 7 A
m i Ll
4. ' t‘i:“ﬁn?f&::
ayran manav elmasi tam bugday koy unu

cips

haslanmig patates

11

hazir i¢ecekler

12

Yukaridakilerden hangileri;

1) Saglikli yasam i¢in tercih edilmelidir?

2) Sagliga zararh katki maddesi igerir?

3) Dogal besinlerdir?

4) Son kullanma tarihine gore tiiketilmelidir?

5) Bilingli bir tiiketicinin tercih etmesi gereken besinlerdir?

6) Sagligimiz1 olumsuz yonde etkiler?
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Ek Sekil 4: Ders Plam

BOLUM 1
Dersin Ad1
Fen bilimleri
Siif
5.Smif
Unitenin Adi/No }
1. Unite: Viicudumuzun Bilmecesini
Cozelim/Canlilar ve Hayat
Konu
Taze Besin, Saglikli Yasam
Onerilen Siire
2 Ders saati
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Ek Sekil 4 (devam): Ders Plam

BOLUM 2

Ogrenci Kazanmimlari

1. Taze Besin ve Saghklh Yasam ile ilgili
olarak dgrenciler;

Paketlenmis besinlerin  iizerindeki
kullanma tarihinin 6nemini bilir.

son

Hazir gida ve dogal gida kavramlarini bilir.
Endiistriyel gida ve raf iirlinlerini bilir.
Katki maddesi igeren besinleri 6grenir.
Taze besin kavramini 6grenir.

Saglikli  yasam i¢in hangi besinlerin

tilketilmesi gerektigini bilir.

Rafine edilmis besinlerin sagligimizi tehdit
ettigini 0grenir.

Gazl igeceklerin tiiketilmemesi gerektigini
bilir.

Ogretme-Ogrenme Yontem ve Teknikleri

* Anlatim

* Tiime varim

* Tiimden gelim
* Soru yanit

* Kesfetme

Kullamlan Egitim Teknolojileri-Arag¢ ve
Gerecleri

Bilgisayar
Projeksiyon aleti
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BOLUM 3

Ek 4 (devam): Ders Plani

Ogretmen derse girer bugiinkii konunun taze besin ve saglikli yasam oldugunu
sOyler. Ardindan ogrencilere “Birey saglikli yasamasi icin nelere dikkat
etmelidir?” “Cevrenizde saglikli yasadigimi ve saglikli  beslendigini
diistindiigliniiz insanlar var m1?” seklinde sorular sorarak égrencilerin fikirlerini
sOylemesini ister. Onlarin dikkatini ¢ekmeye calisir. Bu sorularla beraber
ogrencilere gerekli kazanimlarin kazandirilmas: hedeflenir.

1. Etkinlik: Dogal dalindan koparilmis taze kdy elmasi ile tarim ilact kullanilarak
suni giibre ile tiretilmis manav elmasini karsilastirir.

2. Etkinlik: Evde yapilmis bir dilim kek ile raftan alinmis igerisinde katki
maddesi olan ambalajli keki kiyaslar.

3. Etkinlik: Dogal sartlarda iiretilmis 250 gr tam bugday kdy unu ile marketten
hazir olarak alinmig 250 gr rafine unu karsilastirir.

4. Etkinlik: Taze olarak sagilan siitle mayalanmis yogurttan yapilmig bir bardak
ev ayrani ve taze meyvelerden yapilmis meyve suyu ile icerisinde tatlandirici,
surup ve ¢iirik meyvelerden yapilmis kapali hazir gazli igecekleri birbiri ile
kiyaslar.

5. Etkinlik: Kasaptan taze kesilmis 250 gr dana eti, bonfile ve kiyma eti ile
igerisinde tavuk derisi, tavuk cigeri, esek eti ve domuz yagi gibi ne oldugu belli
olmayan maddelerin konuldugu salam, sosis ve sucugu karsilagtirir.

6. Etkinlik: Saf suyla haslanmis ili adet patates ile fabrikalarda bir ¢ok
kimyasalin igerisinde iretilmis koruyucu madde iceren bir paket cipsin
kiyaslamasini yapar.

Ogretme-Ogrenme Etkinligi

Giris boliimi konusulduktan sonra etkinlikler ile ilgili besinler simifa getirilir.
Sinifa getirilen besinlerin tamimlamasi yapilir. Ogrencilerin besinlerle karst
karsiya getirilmesi saglanir. Ogrencilerin kendi yaraticilik ve hayal giiciinii
kullanmalar1 saglanarak dogal gida ve hazir gida kavramlarini agiklamalari
istenir.

Aciklamast yapilan kavramlarin degerlendirilmesi yapilir. Ogrencilerin konu ile
ilgili ne bilip bilmedikleri 6grenilip, yanhis biliyor ise dogruyu Ogrenmesi
saglamir. Daha sonra &gretmen konuyu materyal kullanarak anlatir. Ogretmen
konuyu tamamladiktan sonra Ogrencilere s6z vererek onlarin da materyal
iizerinde konuyu arkadaglarina anlatmalarmi ister. Boylelikle kazanimlar
ogrencilere kazandirilmis olur.

Ogrencilerin konuyu ne kadar anladiklar1 gdzlemlenir. Ogrencinin aktif olmasi
saglanir. Bu etkinlikler sonucunda Ogrenciler konuyla ilgili kavramlarn
aciklayacak duruma gelmislerdir.
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Ek Sekil 5: Yapilandirilmis Grid Tekniginin Puanlamasi

% Yapilandirilmis grid tekniginin birinci puanlama tiirine gore puanlama Ornegi

asagidaki gibidir.

Ornek; Ek 3°deki 1. soru igin secilmesi gereken dogru kutucuklar: 1, 2, 6, 8, 10, 12
1. soru i¢in yanlis kutucuklar ise: 3,4, 5,7, 9, 11

Ogrencinin vermis oldugu cevap: 2, 3, 6 olsun.

2/6-1/6=0,166 sonuca +1 eklenir.

1+0,166=1,166 bulunur. Sonug 5 ile ¢arpilir.

1,166x5=5,83 bulunur sonucu yuvarlarsak 6grenci 6 almis olur.

(yapilandirilmis grid teknigi 6 soru oldugu igin her soru 10 puan dersek, ogrenciler 60

iizerinden degerlendirilir).

% Yapilandirilmis gridin ikinci puanlama tiiriine gore puanlama oOrnegi asagidaki

gibidir.

Ornek: Ek 3°deki 1. soru igin secilmesi gereken dogru kutucuklar: 1, 2, 6, 8, 10, 12
1. soru i¢in yanlis kutucuklar ise: 3,4, 5,7, 9, 11

Ogrencinin vermis oldugu cevap: 1, 6, 2, 8, 10, 12 olsun.

Soru 1: 1 numara 2’den 6nce mi? Cevap evet ise art arda mi1 geliyor?
Soru 2: 2 numara 6’dan 6nce mi? Cevap evet ise art arda m1 geliyor?
Soru 3: 6 numara 8’den 6nce mi? Cevap evet ise art arda m1 geliyor?
Soru 4: 8 numara 10’dan 6nce mi? Cevap evet ise art arda m1 geliyor?

Soru 5: 10 numara 12’den 6nce mi? Cevap evet ise art arda mi1 geliyor?

Cevaplar degerlendirirsek,
Soru 1: Evet/ Evet

Soru 2: Hay1r/-

Soru 3: Evet/ Hayir

Soru 4: Evet/ Evet

Soru 5: Evet/ Evet

Soru 6: Evet/ Evet
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