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OZET

Okul Oncesi Cocuklara Verilen Beslenme Egitimi Sonrasinda Cocuklarin Beslenme

Bilgi Ve Davramslar1 Uzerine Etkisinin Degerlendirilmesi

Calismamizda beslenme egitiminin, okul dncesi ¢agi cocuklarda beslenme bilgi ve davraniglar
iizerine etkisini degerlendirmek amaglanmistir. Calisma, Mugla ili, Mentese Ilcesi’ndeki Mugla
Sitk1 Kogman Universitesine bagl kreste (Giindiiz Bakimevi) toplam 24 ¢ocukla 2019-2020
Egitim-Ogretim déneminin 1. Yariyilinda, Ekim-Aralik 2019 tarihleri arasinda yiiriitilmiistiir.
Tiim ¢ocuklara haftada bir giin okullarinda gorsel olarak beslenme egitimi verilmistir. Haftalik
egitimler sonrasinda ailelere hazirlanan brosiirler dagitilmistir. Boylece ¢ocuklarla birlikte
ailelerin de dogru bir sekilde bilgilenmeleri hedeflenmistir. Calisma baslamadan once ailelerin
sosyodemografik ozellikleri, hastalik durumlar1 ve beslenme aliskanliklar1 sorgulanmustir.
Egitim Oncesi ve egitim sonrasi ¢ocuklarin ise beslenme aliskanliklar: ile tiiketim sikliklar
sorgulanmig, antropometrik Ol¢iimleri yapilmistir. Ailelere ¢ocuklarinin bir giinliik besin
tiketim kayitlarinin nasil yapmalar1 gerektigini 6gretilerek bu kaydi tutmalari istenmistir.
Cocuklarin egitim Oncesi yapilan antropometrik Olgiimleri sonucunda mevcut beden kitle
indekslerinin kilolu ve obez olma siklig1 %50 olarak saptanmistir. Egitim Oncesi ve egitim
sonrast ¢ocuklarin giinliik aldiklar1 enerji, posa, karbonhidrat (CHO) ve demir miktarlar
Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberine gore giivenli alim diizeylerinin altindadir. Bunun yani sira
protein, B12 vitamini alimlar1 ise 6nerilen giivenilir alim diizeylerinin ¢ok iistiindedir. Egitim

sonrast C vitamini, K vitamini ve sodyum alimlarinda artig oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Anahtar kelimeler: Beslenme, Okul Oncesi Cag, Cocuklarda Beslenme



ABSTRACT

Evaluation Of The Effects Of Children On Nutrition Knowledge And Behavior After

Nutrition Training For Preschool Children

In our study, it was aimed to evaluate the effect of nutrition education on nutritional knowledge
and behaviors of preschool children. The study was performed in total 24 children from a Mugla
Sitk1 Kogman University Nursery in Mugla Province, Mentese District between October-
December 2019. All children received visual nutrition education at their school once a week.
After the weekly educations, brochures prepared for families were distributed. Thus, it was
aimed that the children and their families should be informed properly. Before starting the
study, the sociodemographic features, disease states and eating habits of the families were
questioned. Before and after education, the nutritional habits and consumption frequencies of
children were questioned and their anthropometric measurements were made. Parents were
asked to keep their records, by teaching them how to make their daily food consumption
records. As a result of the anthropometric measurements of the children before the education,
the frequency of being overweight and obese was found to be 50%. Before the education and
training of children after they receive daily energy, fiber, carbohydrates (CHO) and iron
concentrations are below safe intake levels based on specific nutrition guide Turkey. In
addition, protein and vitamin B12 intakes are far above the recommended reliable intake levels.
It has been determined that there is an increase in vitamin C, vitamin K and sodium intakes

after the training (p<0.05).

Keywords: Nutrition, Preschool Age, Nutrition in Children



1. GIRIiS:

WHO (Diinya Saglik Orgiitii) saglig1 yalnizca hastaligin ve sakathigin olmayis: degil, ‘bedenen,
ruhen ve sosyal yonden tam bir iyilik hali’ olarak tanimlar (1). Cocuklar i¢in disiiniildiigiinde
saglik durumu: hastalik belirtileri gdstermeyen, yasina uygun biiyiiyen ve gelisen, fizyolojik

olarak olgunlasan, zeka ve ruh olarak gelisimini zamaninda ger¢eklestirmesi olarak kabul edilir

(2).

Insan sagligim etkileyen pek ¢ok faktdr vardir. Bunlar; beslenme, kalitim, yasadig1 kosul gibi

bir¢ok etmenden sz edilebilir. Ama bu etmenlerin basinda da beslenme yer almaktadir (3).

Beslenme, biiylime, yasamin stirekliligi ve sagligin korunmasi i¢in besinlerin kullanilmasi
olarak tanimlanir (3). Beslenme kavrami anne karnindan itibaren baslayan ve tiim yagamimiz

siirecinde devam eden bir olgudur (4).

Hastaliklardan korunmakta, hastaliklarla miicadelede ve yasam kalitesini ylikseltmekte yeterli
ve dengeli beslenmek Onemlidir. Bu yiizdendir ki beslenme bireye oOzgii planlanip
uygulanmalidir. Beslenme sadece karin doyurmak veya canmin istedigini yemek diye
diistintilmemelidir. Viicudun gerekli islevini yerine getirebilmesi igin gerekli enerjiyi almasina
yeterli beslenme, enerjiden ayr1 gereksinimi kadar besin 6gesi almasina dengeli beslenme denir.
Sagligin temelini ise bu iki terim saglamaktadir. Yeterli ve dengeli beslenme saglikli beslenme

veya optimal beslenme olarak da adlandirilmaktadir (4).

Okul dncesi donem, 3-6 yas arasini kapsayan ¢ocuklarin ¢evreleriyle uyum saglamaya basladigi
bir donem olarak kabul edilir. Cevreden rolleri edinmeyi oyunlar oynayarak, taklit ederek

gelistirir. Bu yiizden bu dénemi ‘oyun ¢ag1’ olarak da adlandirilir (2, 5).

Okul 6ncesi donem eriskinlik donemi i¢in pek ¢ok aliskanligin gelistirilip temelinin olustugu
bir zaman dilimidir. Bu yas grubundaki ¢ocuklarda yeterli ve dengeli beslenme kadar, iyi bir
saglikli beslenme aligkanlig1r kazandirmak da oOnemlidir. Cocukluk dénemlerinde dogru
aligkanlik edinemeyen bireyler erigkin olduklarinda da bu aliskanliklarindan kolay kolay

vazgecemezler (5).

Cocuklardaki beslenmenin amact; normal sekilde saglikli bir biiylime gelisme saglayabilmektir.
Bu da biiylime ve gelisme i¢in beslenmenin ne kadar 6nemli oldugunu gdésterir. Biiylime ve

gelisme tek bir terim olarak kullanilsa da aslinda ikisi de farkli olgular ifade etmektedir. Ancak



biiyiimenin gelismeyi de beraberinde getirdigi goz ardi edilmemelidir (2). Biiytime, viicuttaki
ve organlardaki uzunluk, agirlik artis1 olarak ifade edilir. Gelisme ise; biiylimekte olan varligin

hiicre ve dokularinin yapi ve bilesimdeki degisimler sonucu fonksiyonel olarak farklilasmasidir

(6).

Okul oncesi donem biiyiime ve gelismenin hizli oldugu donemlerden biridir. Bu da saglikli
gelisimi olumsuz etkileyen pek cok etkene karsi toleransin diisiik oldugu bir zaman dilimidir.
Bu etkenlerden biri de hig siiphesiz ki yetersiz ve dengesiz beslenme seklidir. Ciinkii beslenme
cocuklardaki biiyiime ve gelismeyi direkt olarak etkilemektedir ve bu yiizden bu donem

icerisinde beslenmeye 6nem verilmeli ve ¢ocuklarin biiytime-gelismeleri takip edilmelidir (7).

Cocuklarda yasina gore biiylime ve gelisme ancak yeterli ve dengeli bir beslenme ile
saglanabilir. Biliylime ve gelismenin hizli oldugu okul 6ncesi donemde besinler ile elde edilen
enerjinin %10’undan fazlasinin biiyiime i¢in kullanildig1 saptanmustir. Yetersiz ve dengesiz
beslenerek yapi ve enerji i¢in gerekli olan maddeleri besinlerle elde edemeyen ¢ocuklarda
organizmanin ilk olarak biiylime ve gelismeyi durdurarak yasamini siirdiirdiigii belirtilmistir
(8). Yetersiz ve dengesiz beslenme ¢ocugun biiyiime ve gelismesini sadece fiziksel olarak degil

zihinsel olarak da etkilemektedir (2).

Okul oncesi ¢ocugun beslenmesindeki yukarida bahsettigimiz acgilardan bakildiginda

cocuklarin besin gereksinimi eriskinlerden farklilik gésterir. Bu farkliliklar;

*

¢ Biiyiime siirecinde olduklar icin enerji gereksinimleri erigkinlere kiyasla oldukca

fazladir,

>

Yeni doku olusumlart i¢in protein, vitaminler ve mineraller bakimindan gereksinimi

o
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arttiran bir durumdur,
¢ Cocuklarin tiiketmeleri gereken gidalar iyi kaliteye, iyi bir hijyene ve yeterli miktara

sahip olmalidir (9).

Bu yiizden biiylime ve gelismenin devamliligi, hayatin siirdiiriilebilirligi ve sagligin korunmasi
amaciyla besinlerin tiiketimi denildiginde dnemli bir halk saglig1 konusu olan yeterli ve dengeli
beslenmenin gergeklesebilmesi i¢in gerekli her tiirlii ¢6ziim yollarmin arastirilmasi
diistintilmelidir. Bu baglamda 1992°de FAO ve WHO nun diizenledigi Uluslar Aras1 Beslenme
Konferansi ile FAO’nun 1996 yilinda diizenledigi Diinya Gida Zirvesi’nde yeterli ve dengeli

beslenme i¢in insanlarin siirdiiriilebilir, giivenilir, uygun maliyetli, kaliteli ve saglikli beslenme



aligkanliklar1 gelistirebilecek gidalar1 satin alma ve tiiketme hakkina sahip olduklarindan

bahsedilmistir (10).

Okul 6ncesi donem, cocugun beslenme aligkanliklar1 kazanmaya basladigi, hoslandig1 ve
hoslanmadig1 besinleri belirledigi zamandir. Bu donemde dogru beslenme aligkanliklar
kazandirmak 6nemlidir (2). Bunun i¢in de okul oncesi donemdeki ¢ocuklara beslenme egitimi
verilip gilinlik yasaminda dogru ve saglikli beslenme aligkanliklarinin uygulamasi ve

pekistirilmesi saglanmalidir.

Bu ¢alismanin amaci; beslenme egitiminin ¢ocuklarin bilgi ve davranislari iizerindeki etkilerini

aragtirmaktir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Beslenmenin Tamimi Ve Onemi:

Beslenme; ‘nourishment’ (yasami besleyip desteklemek ve kuvvetlendirmek) olan Latince bir
kelimeden tiiremistir. Beslenme, canlinin yasami i¢in gerekli besinleri igeren yiyeceklerin
yeterli ve dengeli bir sekilde alinmasi ve bu besinlerin gerektigi gibi kullanilmas1 sonucu olusan
tepkileri inceleyen bir bilim dalidir (11). Baska bir deyisle yasina uygun biiylime-gelisimini
yakalayabilme, hastaliklara kars1 diren¢ kazanma ve kaliteli bir yasam i¢in temel bir ihtiyactir.
Beslenme; anne karnindan baslayarak dliime kadar gegen tiim bu siirecte insan yagsaminda en

onemli yere sahiptir (2).

Bireyin, ailenin ve toplumun ilk hedefi saglikli ve iiretken olabilmekten geger. Bunu saglayan
ise zihinsel, ruhsal ve sosyal yonlerden gerekeni yapabilecek yeteneklere sahip bir beden ve
bunun uzun siireli devamliligidir. Bunun i¢in; beslenme, kalitim, iklim ve ¢evresel kosullar gibi
pek cok faktoriin etkisi s6z konusudur. Bu faktorlerin en basinda da beslenme gelmektedir.
Buradan yola ¢ikarak beslenmenin amacinin bireyin cinsiyet, yas ve igerisinde yer aldig
fizyolojik durumlarda gozetilerek almasi gereken tiim besin 6gelerinin yeterli miktarlarda
almasin1 saglamaktir. Bu durum da ‘yeterli ve dengeli beslenme’ terimiyle anlatilmaktadir.
Yeterli Beslenme; bedenin hayatin1 devam ettirmesi ve fonksiyonlarini siirdiirebilmesi i¢in
gerekli enerjinin temini olarak ifade edilir. Dengeli Beslenme ise; viicudun enerji
gereksiniminin yani sira ihtiyaci olan biitiin besin 6gelerinin gereksinim duyulan miktarlarda
alimmasidir. (3). Yeterli ve dengeli beslenme olgular1 tek baslarina diisiiniilmez. Her ikisi de
birbirini tamamlayan ifadelerdir. Ozellikle son zamanlarda saghigin korunmasi, yeniden
kazandirilmas1 ve devamlilig1 i¢in yeterli ve dengeli beslenmenin énemi giderek artmaktadir.

Unutmamaliy1z ki beslenme bir parmak izi kadar egsiz ve bireye 6zgii olmalidir (2).

Cocukluk ¢aginda aliskanliklarimiz ve kisiligimiz olugmaktadir. Yetiskinlik donemimizdeki
beslenme aligkanliklarimizin temeli de bu yillarda atilmaktadir (12). Cocukluk doneminde
atilan dogru beslenme davranis temelleri ileriki yillar i¢cin daha saglikli bireylerin ve toplumun

sekillenmesinde biiyilik yardimcidirlar.



2.2. OKul Oncesi Dénemi Cocuklarin Genel Ozellikleri:

1-6 yas arasi ¢ocuklar i¢eren erken ¢ocukluk donemi;1-3 yas oyun ¢agi, 3-6 yas arasi ise okul
oncesi ¢ag1 olarak ikiye ayrilmaktadir (4). Bu iki evre de ¢ocuklarin 6zel kavrama yeteneklerine

sahip oldugu belirtilmistir. Erken ¢ocukluk déonemi 6grenmenin en yogun oldugu ¢agdir (13).

Erken ¢ocukluk donemi aragtirmacis1 Maria Montessori’ye gore okul oncesi ¢cagr doneminde
yapic1 faaliyetler sonucu cocuklarin karakterlerinin gelistirilmesinde yardim etmektedir
demigstir. Okul Oncesi ¢agin, bireyin gelisiminin temelini olusturmada olanak sagladig: icin
kritik bir déonem oldugunu savunmaktadir (14). Cocukluk yillarinda edinilen davraniglarin
yetiskinliklerin kisiligini, aligkanlik, davranig, inan¢ ve deger yargilarini sekillendirdigi
saptanmustir (15, 16). Bu donemde ¢ocuklarimiza verebilecegimiz dogru beslenme bilgileri ve
kazandirabilecegimiz dogru beslenme davranislart saglikli bir yetiskinlik donemi i¢in biiyiik

Onem arz ediyor.
2.3. OKkul Oncesi Dénemi Cocuklarinin Beslenme Ozellikleri:

Cocuklarimizdan saglikli bireyler yetistirebilmek i¢in anne rahmine diistiigli andan itibaren
saglikli bir ¢cevrede biiylimeleri saglanmalidir. 1-6 yas arasi donem okul oncesi donemdir. Ve
bu dénemde beslenme aligkanliklarinin temelinin olustugu en 6nemli zamandir. Cocugun

beslenmesi ona sunulan besinlere gore degisim gostermektedir (4).

Beslenme ve saglik konulari ele alindiginda g¢ocuklarin hangi yas araliginda olduguna
bakilmaksizin toplumun birinci dereceden hassas Kkitlesidir. Beslenme hayatimizin tiim
evrelerinde 6nemli bir yer teskil etmektedir. Ancak biiyiime ve gelismenin oldugu ve hizli bir
sekilde gerceklestigi bebeklik ve cocukluk evrelerinde daha biiyiik bir 6neme sahiptir.
Cocuklarda beslenme, saglik ve egitim birbirlerini zincirleme olarak iyi bir sekilde
tamamlayabilirlerse ¢ocuklar tilkelerin giivenilir, mutlu ve giiclii geleceklerini olusturabilirler

(17).

Bu donemde yeterli ve dengeli beslenme kadar, iyi bir beslenme aliskanligi kazandirmak da
onemlidir. Kiiglikken dogru bir sekilde edinilmeyen aliskanliklar yetiskinlik déneminde

maalesef ¢ok zor degisim gostermektedir (5).

Okul 6ncesi donem ¢ocugun saglik beslenme ve diizenli fiziksel aktiviteye odaklanarak saglikli
yasam i¢in temellerin atildigi en uygun zamandir. Cocugun g¢evresinde bulunanlar 6zellikle

ebeveynler ve 6gretmenler onlar i¢in rol-modellerdir. Rol modeller ne kadar ¢ok ¢esitli yiyecek

5



yerlerse cocuklarda o kadar etkilenir ve degisik besinleri yerler. Bagka bir yontem ise; bir 1sirik
yontemidir. Bu yontemle ¢ocuktan yiyecekle ilgili bir 1sirik alip onun besini tadip tanimasi
saglanmalidir. Ara yemeklerde, aileler ¢ocuklarina makul secenekler sunmali ve ¢ocugun
kendisinin se¢mesini saglamalidir. Bu sayede ¢ocugun besin se¢imi sorumlulugunu erken yasta

kazanilmas1 saglanmalidir (18).

Okul 6ncesi ¢ag1 cocuklarinin; kemik, dis, kas, beyin ve sinir sisteminin ve diger organlarin
gelisim gdsterebilmesi i¢in hacimsel olarak az ancak besin degerleri bakimindan yiiksek gidalar
verilmesi gerekmektedir. Bunun yani sira ¢gocugun yasina ve gelistirdigi motor becerilerine

uygun olarak da yeme kolayligi saglayan ve uygun dokuya sahip gidalar tercih edilmelidir (4).

Cocuklar artik kendi baglarina yeme davranisina basladig1 andan itibaren biitiin aile bireyleriyle
yemek yemesi, bunun aile gelenegi haline gelmesi ve en 6nemlisi ise yedigi gidanin miktarina
ve ¢esidine cocugun karar verebilmesi iyi bir beslenme davranisi gelistirmesi i¢in liizumludur.
Yedigi miktar1 kendi belirlemeli ve anne az yedigi durumlarda 1srarci ve zorlayici bir davranig
tutumuna girmemeli ve diger ¢ocuklarla kiyaslamamalidir. Bu ¢ocuk ve anne arasinda bir
catigma ortami yaratmakla birlikte ileri yaglarda ¢ocukta beslenme davranislarinda bozulmalara
da neden olmaktadir. Bu durum bize boy ve agirliklarinda persentillerin diislisii olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (19. 20).

Cocuklarin okul 6ncesi donemlerinde besinlere karsi davraniglari olusur, kesin ve belirli bir
tavir gosterirler. Bu donemde cocuklar en ¢ok sebzelerden hoslanmazlar ve yemeyi reddederler.
Ozellikle keskin kokulu olanlar1 (lahana, pirasa, karnabahar vb.) yemek istemezler. Bunun
yerine ¢ig yiyebildikleri (domates ve havug gibi) pismis olanlara tercih ederler (21). Bu durum
devam ettikge bir takim saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Ayrica bu yas
grubunda cocuklar besinleri karisik ve baharatli olarak tiiketmekten hoslanmazlar. Besinleri
gormek, tanimak ve elleri ile kolayca yiyebilecek sekilde olmasimi isterler. Bu yiizden

yiyeceklerin pisirilmesinde ve servisinde 6zen gosterilmelidir (5)

Baz1 sebzeleri yemiyor ve sevmiyor diye cocuklara baski uygulamak dogru bir davranig
degildir. Sinirli sayida da olsa yedigi sebzeler ve meyveler besin ogeleri gereksinimini
karsilamasina yetecektir. Unutulmamasi1 gereken en Onemli nokta; bu dénemde cocuklar
besinleri konusunda segici davranirlar, gogu besini istahla yemezler. Aile bu zamanlarda sabirl
davranmali, sevmedigi yiyecekleri sofraya koyarak onu tanimasini ve gérmesini saglamalidir.

Boyle bir davranig bigimi ¢ocugun o yiyeceklere karsi ilerideki tutumunu degistirmesini



saglayacaktir. Siirekli gordiigii yemegi ¢ocuk belli bir zaman sonra kendiliginden yemek

isteyecektir.

Yemek yedikleri zaman cocuklar iyice gozlemlenmelidir. Yemek yedikleri esnada cocuklara
hi¢bir uyarida bulunulmamalidir. Yapilmasi gereken uyar1 yemekten dnce veya sonra ¢ocuklara
igneleyici ve incitici sozler sarf edilmeden yapilmalidir. Ve bu hususta ¢ocuklara ceza

verilmemelidir (5).

Okul o6ncesi ¢ag1 c¢ocuklarina fazla pisirilmis veya ezilip karistirilmis gidalar verilmesi
cocuklarin gida alimini olumsuz yonde etkilemektedir (21). Cocuklarda yeme konusunda
yapilan hatalardan biri de higbir besleyiciligi olmayan yemek sularinin ¢ocuklara verilmesidir.
Ilk 3 yas cocuklarin ¢igneme ve yutma becerisinin olusmaya basladigi donem oldugu bu
zamanlarda sert besinler yerine yumusak olanlar tercih edilmelidir. Sert ve taneli besinlerin
soluk borusuna kagma riskinden dolay1 bu donemde bu yiyeceklere dikkat edilmeli ve hatta bu

tiir yiyecekler ¢ocuga verilmemelidir (22).

Diizenli ¢alisan metabolizma i¢in ¢ocuklar 3 ana 6glinde yiyecek tiiketmeleri gerekmektedir.
Sabah, 6gle ve aksam oOgiinlerinde tiikettikleri besinler izlenmeli gerektigi durumlarda ara

oglinlerle cocugun beslenmesi desteklenmelidir (4).

Cocuklar i¢in iki 6giin aras1 beslenme 4 saatten az oldugu g6z 6niine alindiginda fizyolojik ac¢lik
duygusu gelisemeyebilir. Bu ylizden istahsiz olan ¢ocuklarda bu aray1 biraz daha acarak daha
1yl beslenmeleri saglanabilir. Cocuklarin reddettikleri yiyecekler icin 1srar edilmemeli ona 20

dakika miisaade edilmelidir. Hala yememekte 1srarctysa o zaman yiyecek Oniinden

kaldirilmalidir (5).

Unutulmamalidir ki bu yas grubu cocuklar heniiz yetiskinlerin yedikleri porsiyonlari
tilketemezler. Mide kapasitelerinin yetigkinlerinden az oldugu goézden kacgirilmamalidir. Bu
donemdeki ¢ocuklarin porsiyon miktari yetiskinlerin porsiyonlarinin 1/4 ile 1/3 arasindadir.

Bagka bir deyisle porsiyon miktar1 her yas i¢in 1 yemek kasig1 olarak da ifade edilebilir (4).

Son yillarda olusan yasam bigimdeki degisimlerle (yiiksek kalorili yiyeceklerin tiiketiminin
artmasi, fiziksel aktivitede azalma) ¢ocuklar da dahil olmak iizere pek c¢ok insanda dengesiz

beslenme goriilmiistiir (23).



Saglikli yetiskinlik demek, dogum Oncesinden itibaren saglikli bir ¢cevrede yeterli ve dengeli
beslenmedir. Giiniimiizde, 0-5 yas aras1 dliimlerin ¢ogu yetersiz beslenme sonucu olusan

hastaliklardan kaynaklanmaktadir (24).

Cocuklarin yaga bagli olarak biiyiime gelisme hizinda ve enerji metabolizmasinda degisiklikler
mevcuttur. Bu durumda enerji, makro ve mikro besin dgeleri bakimindan gereksinimde yasa
gore degisiklere neden olur (25). Cocuklar bu donemde yeterli ve dengeli beslenmelidirler.
Giinliik alian enerjilerinin %45-50’sini CHO’tan, %15-20 proteinden, %30-35’1 ise yaglardan
karsilanmalidir. Okul oncesi ¢ag1 c¢ocuklarinda bazi besin 0Ogeleri iizerinde ozellikle
durulmustur. Bu besin 6geleri; protein, posa, A vitamini, D vitamini ve C vitamini, kalsiyum,
demir, cinko ve iyot gibi minerallerdir. (17). Okul oncesi ¢ocuklarn ‘Tiirkiye’ye Ozgii

Beslenme Rehberinde’ belirtilen giivenli alim diizeyleri tablo 2.1 ‘de verilmistir (26).



Tablo 2.1: Okul 6ncesi ¢cocuklarin giinliik giivenilir enerji ve besin dgeleri ahm diizeyleri

Enerji ve besin ogeleri 1-3 yas 4-6 yas
Enerji (kkal) 1250 1650
Protein (g) 15-18.8 20-25.5
Omega-3 (g) 0.7 0.9
Omega-6 (g) 7 10
Posa (g) 19 25
Vitaminler

A vitamini (mcg) 300 400

C vitamini (mg) 60 60

D vitamini (mcg) 10 10

E vitamini (mg) 6 7

K vitamini (mcg) 30 55

Tiamin (mg) 0.5 0.6

Riboflavin (mg) 0.4 0.5

Niasin (mg) 6 8

B6 vitamini (mg) 0.5 0.6

B12 vitamin (mcg) 0.9 1.2

Folik asit (mcg) 150 200
Mineraller

Kalsiyum (mg) 800 800

Fosfor (mg) 460 500

Demir (mg) 7 10

Cinko (mg) 3 5

Magnezyum (mg) 80 130

Iyot (mcg) 90 90

Flor (mcg) 0.7 1

Manganez (mg) 1.2 1.5

Krom (mcg) 11 15

Bakir (mcg) 340 440

Selenyum (mcg) 20 30




2.3.1. Beslenmeyi Etkileyen Faktorler:

Cocuklarin okul 6ncesi donemde beslenme davranislari olugurken ilk basta aileden daha sonra
cevreden etkilenmektedir. Cocuk ilk aileden goriir ve onlar1 rol model olarak alip taklit eder.

Daha sonra yasadigi ortam, insanlarin tutumu bu davranislart gelistirir ve pekistirir. Bu

faktorleri asagida verilmistir.

Toplum ve Aile Kaynaklan
» Hanedeki birey sayisi
# Anne ve babamin isi, gelin
# Evileilgil venler (evin diizen)
# (Gida harcamalar
"
1
III
III
Diyetin Kalitesi \
1 1
/ "\ \
/ I \
/ \ 1
."II I'l,II I|I
/ Diyetin Cesitliligi \
/ \ \
L4
Ailenin Okul Oncesi Cocugun
7 Psikososyal dzelliklen F Yasl
# lletisim » Cinsiyeti
» Beslenme efjitimi 'ﬁ > Sayisi
# 0Ogin planlama » Tercihlen
# Ev halkinin tutumu » Tutumlar

Sekil 1:

Beslenme durumunu etkileyen faktorler (2).
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2.3.2. Okul Oncesi Donemde Cocuklarin Genel Beslenme Ilkeleri:

Daha once de bahsettigimiz gibi okul oOncesi donem, c¢ocugun ilerdeki beslenme
aliskanliklarinin temelinin atildig1 dénemdir. Bu durum g6z oniine alindiginda ailelerin dikkat

etmesi gereken belli baslt kurallar ve ilkeler vardir. Bunlar;

L)

» Hicbir besin tek basina gereksinim duyulan enerji ve besin dgelerini karsilayamaz. Bu

ylizden besin gruplarindan her giin gereken miktarlarda c¢ocugun tiikketmesi

saglanmalidir,

>

o
A5

Yemek oglinlerinde belirli bir diizen saglanmali, porsiyonlar ¢ocugun yasina uygun
olmalidir,
% 3 ana 6giin ile birlikte ara 6giinler de verilmeli. Boylece ¢ocugun tiikketmesi gereken

yiyecekler toplu halde verilmeyerek onlarin da mide kapasiteleri ve istahlar

diisiiniilmiis olur,

L)

» Cocuklarin saglig1 agisindan seker ve sekerli iiriinlerden kaginilmalidir (27).

Bu ilkelere uygun olarak Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberinde giinliik alinmasi gereken

enerji ve besin dgelerini karsilayan besin gruplari ve miktarlar1 Tablo 2.2°de verilmistir (26).

Tablo 2.2: Okul Oncesi Cag1 Cocuklarin Enerji Ve Besin Ogelerini Karsilayacak Giinliik
Besinlerin Yaklasik Miktarlar: (g/giin)

Besin gruplarn Besinler 1-3 yas 4-6 yas

Toplam 600 500

Peynir 20 30
Toplam 110 120

2. Grup Et, tavuk, balik 30 40

Et ve tiirevleri Kurubaklagiller 30 50
Yumurta 50 50

3. Grup Toplam 250 300
Sebzeler ve Yesil ve sari 100 100
meyveler Diger 150 200

4. Grup Ekmek 50 100
Ekmek ve tahillar Pirin¢ ve makarna 40 50
5. Grup Yag 15 20
Yag ve seker Seker 50 50




2.3.3. Cocuklarda Saghkh Beslenme Ahskanhklar1 Kazandirmak Icin Oneriler:

Cocuklarda 1-6 yas arasi, saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasi gereken énemli bir
donemdir. Bu donem igerisinde saglikli beslenme aligkanliklar1 kazandirabilmek i¢in yapilmasi

ve dikkat edilmesi gereken niianslar vardir. Bunlar;

% Besin gesitliligine dikkat edilmeli, giin i¢erisinde tiim besin gruplar tiiketilmeli ki besin
Ogelerinden olabildigince yararlanilmali,

¢ Su an diinya tizerindeki pek ¢ok 6liim nedeni arasinda ilk siralarda kalp damar hastalig

yer almaktadir. Bu yiizden az yagli ve az doymus yaglh diyetle beslenmek 6nemlidir.

Ozellikle gocuklarm sevdigi sagliksiz atistirmaliklarda bulunan trans yaglar saglig

tehdit etmektedir,

e

%

Diyetlerinde yeterli lif tiikketimine dikkat edilmelidir. Lif kaynaklari sebzeler, meyveler,
kurubaklagiller, tam tahilli {riinler gibi besinlerdir. Cocuklar sebze tiiketmeyi
sevmedikleri i¢in meyve ve kurubaklagillerin tiikketimiyle yeterli lifi saglayacaklardir.
Ailelerin, ¢ocuklarin tercihleri ve gereksinimlerini géz onilinde bulundurarak bir denge

olusturmalar1 6nemlidir,

*

«» Seker tiiketimine dikkat edilmelidir. Cocuklar seker ve sekerli {iriinleri c¢ok
sevmektedirler. Ancak ¢ok fazla seker ve sekerli {iriinlerin tiikketimi basta obezite olmak
iizere pek cok hastaliga davetiye ¢ikarmaktadir. Bu yiizden giinliik enerjinin %10’ unu

gecmeyecek sekilde tiiketilebilir. Ancak bu tiiketim de belirli sinirlamalar getirilmelidir,

*

% Tuz alimi simirlandirilmalidir. Cocuklarda tuz gereksinimi diisiiktiir. Fazla tuz tiiketimi
ileri ki yaslarda hastaliklara neden olabilmektedir. Bu yiizden sofrada tuz
bulundurulmamali ve tuz oranlan yiiksek sagliksiz atigtirmaliklar sinirlandirilmalidir

(28),

*

* Yemek yerken ¢ocugun dikkatini dagitacak sekilde giiriiltiilii bir ortam olmamalidir.
Miimkiin oldukca ailesi ile birlikte yemelidir. Televizyon, tablet, telefon ve bilgisayar
gibi dikkat dagiticilar ortamdan uzak olmali ¢ocugun sadece yemek yemesi saglanmali

ve dikkatini sadece yemek yemeye vermelidir,

*

R/
*

Yemek yeme zamanlari bir diizene oturtulmalidir. Cocuklarin yemek yemede
zorlandiklar1 durumlarda yemek yemeleri i¢in baski yapilmamalidir,

% Tabaklar1 onlarin tiiketebilecegi kadar yiyeceklerle doldurulmalidir. Yemegini
bitirdikten sonra onu takdir ettiginizi soylemelisiniz. Tabagini bitirdigi i¢in o haz

duygusunu yasamalidir. Porsiyonda giin gectik¢e azar azar arttirilmahidir,
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>

X/
*

Eger yeni bir besin baslanilacaksa bu ilk basta az miktarlarla olmalidir. Daha sonra
cocuk kabul ettik¢e miktar arttirilir,

Cok onemli bir saglik sorunu olmadik¢a ¢ocuk icin ayr1 yemek yapmaya gerek yoktur.
Yapilan yemegi begenmedigi durumlarda ebeveynler sakin kalmalidirlar,

Yemekleri renkli ve eglenceli sekilde sunup cocugun ilgisini g¢ekerek yemegi
kabullenmesi kolaylastirilabilir,

Kendi basma yemek yemesine izin verilmelidir. Etrafin kirlendigi ve dagildigi
durumlarda ¢ocuga baski yapilmamaldir,

Cocuklar ¢igneme kabiliyetlerini gelistirme siirecinde olduklar1 igin yavas yerler. Bu
ylizden yemek yemeleri olduk¢a uzundur. Sabirli olup ¢ocuklara siire taninmalidir,
Cocugun yemek yeme zamanini, istedigini yaptirma yolu olarak kullanmasina izin
verilmemelidir (2),

Cocuktan istenilen davranislari aile de ona 6rnek olarak yapmali, ona rol model
olmalidir,

Diizenli aile yemekleri ile uygun sofra adab1 yerlestirilmeli,

Besleyici ara 6giin tiikketimi tesvik edilerek sagliksiz atistirmaliklardan uzak durmasi
saglanmalidir. Boylece fazla agirlik kazanimi engellenmis olur,

Cocugun siirekli olarak tek bir besini ¢ok fazla miktarlarda tiiketmesine sinirlamalar
getirilmelidir. Ornegin; siit tiikketimi giinliik 500 m1’yi asmamalidir,

Cocuklarda sagliksiz atistirmaliklar (tathi, gofret, cips vb.) lizerine 0Odiillendirme
yapilmamalidir. Bunun yani sira yemek yeme konusunda da c¢ocuklara ceza
verilmemelidir,

Besinlerde yasaklama yerine sinirlandirilma yapilmasi daha dogru bir davranis bigimi
olacaktir,

Kiiciik yaglardan itibaren fiziksel aktivite aligkanligi kazandirilmali. Okul 6ncesi ¢agi
cocuklart her giin olacak sekilde giin igerisinde toplam en az 3 saat fiziksel aktivite
yapmalidir,

Acik havada vakit gecirmek ve oyun oynamak giines sayesinde D vitamini liretmesini
saglar. Bu da saglikli dis ve kemik gelisimi i¢in yeterlidir,

Yemek konusunda segici davrandiklar1 g6z oOntine alindiginda okul Oncesi egitim
kurumlarinda egitim goren ¢ocuklarin 2 ana 6giin (sabah, 6gle 6giinii) ve en az 1 ara

ogiin (ikindi 6giinii 6zellikle) ilavesi gerekmektedir (4).
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2.3.4. Okul Oncesi Cocuklarinda Goriilen Beslenme Sorunlart:

Giliniimlizde ¢ocukluk doneminin en sik goriilen beslenme sorunlarindan biri obezitedir.
Obezite giinliik alinan enerjinin tiiketilenden daha fazla olma halinde yag dokularindaki artig
ile sonu¢lanan 6nemli bir saglik sorunudur (29). Cocuk ve ergenlerin yaklasik %25-30’unda
goriilen ciddi bir saglik sorunudur. Giin gectik¢e de artis gosteren bu saglik problemi Diinya
Saglik Orgiitii’niin Avrupa verilerine gore yetiskinlerin yarisi, bes ¢ocuktan ise biri kiloludur
(30, 31). Tiirkiye’deki obez ¢ocuklarla ilgili yapilan arastirmalarda 0-5 yas cocuklarin BKI
degerlendirmesinde %38.5°1 obez iken %17.9’ kiloludur (32).

Cocuk ve adolesanlarin kan kolesterol, kan lipit ve insiilin degerleri olmas1 gereken diizeyden
belirgin sekilde yiikseklik gostermektedir. Bu durum kalp-damar hastaliklarina zemin
hazirlamaktadir. Bunun yan1 sira obezite ile birlikte Tip-2 diabeti, kemik kanseri ve bazi kanser
tiirlerinin gelisme riski artmaktadir. En kaginilmaz komplikasyonlarindan biri de siiphesiz uyku
apnesidir. Kilo artis durumlariyla birlikte gelen diisikk 6zgiiven ve yasitlariyla yasanan
zorluklarda obez cocuk ve ergenlerin psikolojilerini olumsuz etkilemektedir (2, 33). Obezite
tedavisinde uygulanan yontemler 5 gruba ayrilmaktadir. Sekil 2°de bu tedavi yontemlerini

gostermektedir.

beslenme

tedavisi

. fiziksel
cerrahi

aktivitenin

tedavi arttilimasi

obezite

farmakolojik davranig

tedavi

degisikligi
tedavisi

Sekil 2: Obezite tedavisinde kullanilan yontemler (2)
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Besin kaynaklarina yeteri kadar ulasamama durumunda giinliik enerji ve besin 6geleri aliminin
karsilanmamasi malniitrisyon olarak adlandirilir (34). Genellikle siit ¢ocuklar1 ve kiiclik
cocuklarda goriilen ozellikle gelismemis ve gelismekte olan iilkelerin 6nemli saglik
sorunlarindan biridir (2, 35). WHO’ nun verilerine gore 2014 yilinda malniitrisyonlu ¢ocuklar
Asya’da %17.5 iken Afrika’da %23.5’tir (36). Diisiik agirlikli olma 1990 yillarindan itibaren
oransal olarak diisiis yasasa da diinya genelinde 5 yas alt1 162 milyon ¢ocuk maalesef yetersiz
besin alimiyla miicadele igerisindedir (37). TNSA 2018 verilerine gore Tiirkiye’deki 0-5 yas
grubu cocuklarin diisiik kilolu ve zayif olma sikliklarin (%2) ayn1 oldugu tespit edilmistir.
Yasa gore boy uzunluklarinda %6’s1 bodur iken %]1.5’inde ise ciddi sekilde bodurluk
goriilmiistiir (56).

Malniitrisyonla beraber pek cok komplikasyon da yaninda gelmektedir. Bunlar; biiyiime-
gelismede aksama, enfeksiyonlar, dehidratasyonla gelisen sivi-elektrolit dengesindeki

bozukluk, hipoglisemi ve anemidir (2).

Cocuklarda giday1 almay1 reddetme veya yiyecek se¢cme davranisi durumuna istahsizlik
denilmektedir (38). Ingiltere’de ortalama yaslar1 30 aylik olan ¢cocuklarda yapilan bir ¢calismaya
gdre cocuklarm %42’si segici iken %39°u ise az yiyen olarak belirtilmistir (39). Istahsizligin
nedenini arastirdiklarinda; ¢ocuklara zorlama ile yedirilmeye ¢alisilmasi (40), biiyiik ve enerji
icerigi yiiksek besinleri titketmesinden kaynakli sik yememesi (41), 3-5 yas grubu ¢ocuklarinda
yapilan ¢aligmada ise televizyonda 22 dk. ¢izgi film izlemelerinin besin alimini azalttig1 (42)
ve ¢ocuklarin yemek yeme yerine igmeyi tercih ettikleri ve giinliik siit tiikketim miktar1 arttik¢a

istahin azaldig1 belirlenmistir (39).

Demir eksikliginden kaynaklanan anemi okul 6ncesi donemi ¢ocuklarinda yaygin rastlanan bir
giicliigii gibi mental problemlerle birlikte motor gelisim fonksiyonlarinda da yavaslamalar

dikkat ¢ekmektedir. Bu anemi durumu diizeltilemez ise problem kalic1 hale gelebilmektedir (2).

Disler ile ilgili problemler genellikle okul 6ncesi ¢aginda goriilmeye baslar. Bu donemdeki
cocuklarin yiiksek CHO’l1 besinlerin tiiketimi ile agiz i¢i pH diiser ve dislerin yikimina neden
olacak ortama hazirlik yapmis olur. Bunun icin alinmasi gereken onlemler; tatlandirilmis
iceceklerin Ogiinlerle birlikte verilmemesi veya sulandirilarak tiiketilmesi, uyku sirasinda

yiyeceklerin verilmemesi ve uyumadan once dislerini firgalamalar1 saglanmalidir (17).
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Cocuklardaki beslenme sorunlarmni diizeltmedeki temel sart, egitim-6gretim ve saglik
hizmetlerinde beslenme egitiminin uygulanmasidir. Bunun i¢in de egitim kurumlarinda
beslenme ile ilgili etkinlikler olmali ve egitim-6gretim miifredatinda beslenmeye yer

verilmelidir (43).
2.4. Beslenme Egitimi:

Beslenme egitimi ile ilgili yapilan ¢alisma sonuglari, bireylerin beslenme bilgi ve pratiklerinin

gelisebildigini, beslenme durumlarinin ise iyilesebildigini gostermektedir (44).

Okul oncesi donem, yasadigi ¢evre ve olaylardan kolay etkilendigi icin insan hayatinin
gelisimindeki en anlamli evredir. Cevresel firsatlar ile ¢cocuklarin kaliteli uyaricilara maruz
birakilmasi mental ve sosyal gelisimlerini olumlu etkilemektedir (45). Beslenme egitimini
erken alan cocuklarin saglikli beslenme aligkanliklarina sahip olacaklari teorik olarak
diistiniilmektedir (46). Bu ¢ocuklar saglikli beslenmeyi aktif olarak gozlemleyerek ve yaparak
ogrenirler. Cocuklarda iyi beslenme farkindaligi ve 6miir boyu saglikli beslenme aligkanligi

kazandirir (47).

Okul 6ncesi ¢ag, ¢ocuklarin besin degerini, besin fonksiyonlarini ve saglikta beslenmenin etkisi
gibi kavramlar1 anlamaya basladiklar1 bir donemdir (48). Cocuklarda beslenme egitiminin
erken yaslarda baslamasi saglikli yagsam tarzini siirdiirmesi agisindan kritik 6neme sahiptir (49).

Ancak yapilan egitim,;

R/
*

Yasina uygun olmali,

%

%

Pozitif olmali,

>

Eglenceli, etkilesimli ve ilgi ¢ekici olmali,

o
25

>

X/
*

Cocuklarin besinler ve saglik arasindaki iliskiyi 6grenmeleri saglanmali,

L)

s Besinler, beslenme ve saglik hakkindaki dogru bilgilerle tutum ve davranig

gelistirilmeli,

>

o
25

Giinliik rutinleriyle kaynastiriimalidir (47).
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Cocuklar i¢in uygun beslenme programi dort boliimden olusmaktadir.

Soru Béliimii: Bu boliim 6gretim elemanin ¢ocuklara 6gretilecek konular hakkinda

soru sormasinit igerir.

Bilgi Saglanmasi Béliimii: Cocuklara beslenme ile ilgili temel bilgiler 6gretilir. Bir

onceki boliimde sorulan sorulara iliskin bilgileri i¢erir. Bu boliimde ¢ocuklarin cevaplari
tekrarlamalar1 onemlidir.

Hikayeler: Cocuklara uygun mesajlar1 iletecek metinleri igerir. Cocuklar i¢in beslenme
egitiminin en etkili yontemidir.

Pratik: Bu boliim diger boliimler tamamlandiktan sonra yapilan boyama faaliyetleri,
onceden anlatilan hikayenin oynanmasi veya hikayeleri yeniden olusturmak i¢in karton
veya oyun hamuru kullanmay1 igerir. Cocuklarin egitim programina yonelik
davraniglar1 ve tutumlari incelenmeli ve ¢cocuklarin sdyledikleri bilgiler ile ilgili sorular

sorarak giiclendirilmelidir (21).
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3.GEREC VE YONTEMLER
3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi:

Bu ¢alisma, 2019-2020 Egitim-Ogretim déneminin 1. Yartyilinda (23 Eyliil 2019-3 Ocak 2020)
Mugla ili, Mentese Ilcesinde Mugla Sitki1 Kogman Universitesi’ne bagh kreste yiiriitiilmiistiir.
Calisma igin Aydin Adnan Menderes Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurul’undan 10.05.2019 tarih ve 53043469-050.04.04 Karar sayil1 ‘Etik Kurul Onay1’ (Ek-1)
alinmustir. Mugla Sitk1 Kogman Universitesi’nin 10.09.2019 tarihli ve 71834666-000-E.91467

sayil1 yazisi (Ek-2) ile kreste arastirma uygulamasi i¢in gerekli izinler alinmistir.

Calismada orta sosyoekonomik diizeye sahip, devlete bagli, ulasilabilirligi kolay, uygun
caligma ortamina sahip Gilindiiz Bakimevi se¢ilmistir. Giindiiz Bakimevinde 3 adet tam giin

siift bulunmaktadir. Caligmaya 4-5 yas grubu bir tam giin sinifi uygulamaya alinmistir.

Calismaya baslamadan once calisma hakkinda c¢ocuklarin velileri ile Ekim 2019°da tez
hakkinda bir bilgilendirme toplantis1 diizenlenmistir. Arastirmaya katilmay1 kabul eden tiim

aileler, cocuklar1 i¢in ‘Goniillii Onay Formu’ okuyup imzalamistir (Ek-3).

Calisma; uygulama donemi 5 hafta ve degerlendirme donemi 2 hafta olmak iizere toplam 7

haftadan olugsmaktadir.
3.2. Arastirmanin Genel Plani:

Gilindiiz Bakimevinde caligmaya katilan 13 kiz, 12 erkek Ogrenci toplam da 25 cocuk
bulunmaktadir. Her egitim 6ncesi sinifta yoklama alinmistir (Ek-4). Calismanin sonuna dogru
orneklemden kayip olmustur. Egitim esnasinda stirekli hasta olup Giindiiz Bakimevinden kayit
sildirerek ayrilan bir kiz ¢ocugu calismaya dahil edilmemistir. Calisma 24 6grenci ile

tamamlanmustir.
3.2.1. On degerlendirme siiresi:

Bu siire icerisinde egitime baslamadan 6nce tiim ¢ocuklar i¢in anket uygulamasi yapilmis,
besin tiiketim kaydi, besin tiikketim siklig1 ve ¢ocuklarin antropometrik ol¢limleri alinmistir.

Calisma dncesi cocuklarin boy ve kilo dl¢iimleri yapilmis, BKi’leri hesaplanmistir.

Yapilan anket pek ¢ok calismada kullanilmis, gegerliligi ve giivenilirligi test edilmis sorulardan

yararlanilarak hazirlanmistir. Veliler tarafindan yanitlanan anket ¢alisma Oncesindeki hafta
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icerisinde ¢ocuklarini okullara birakirken veya okuldan alirken yiiz yiize anlatilarak verilmistir.
Getirilen anketler aragtirmaci tarafindan teslim alinmis ve kontrolleri yapilmistir. Yapilan anket
formu; cocugun yasi, cinsiyeti, anne-babanin yasi, meslegi, egitim durumlar1 ve gelir
diizeylerini, ailedeki cocuk sayisinin ve katilimci ¢ocugun kaginci ¢gocuk oldugunu, ¢gocugun ve
anne-babanin saglik durumunu ve ¢ocugun okul 6ncesi egitimine basladigindaki degisimini

igerir (Ek-5).

Cocuklarin besin tiiketim durumlarini belirlemek icin ailelere bir giinliik ‘Besin Tiiketim Kaydi
Formu’ verilmistir. Bu yontem c¢ocuklarin tiikettikleri besinlerin ¢esidini ve miktarini

belirleyip, enerji ve besin 6gesi alimlarini hesaplamamizi saglamaktadir.

Egitim Oncesi On test anketimizde ¢cocugun kendi bagina yeme durumu, giinde ka¢ 6giin yedigi,
yemek se¢ip se¢cmedigi, sevmedikleri besinler ve nedenleri, 6giinleri yapma sikligi, sadece
besin gruplariin genel olarak alindig1 tiikketim siklig1, ailenin ¢ocugu i¢in uygun porsiyonlari
bilip bilmedikleri, yiyeceklerin besin degerleri ile hijyen kurallarina dikkat etme durumlari,
yararlandiklar1 bilgi kaynaklari, ¢cocugun tiikettigi su miktar1 ve aile sofrasinda oturmasi

sorgulanmastir.
3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi:
3.3.1. Besin tiiketim durumunun saptanmasi ve degerlendirilmesi:

Besin tiiketim kaydi ile elde ettigimiz veriler ‘Beslenme Bilgi Sistemleri-BEBIS (8.1) Programi
ile degerlendirilmistir (50). Elde edilen enerji ve besin dgeleri miktar1 ortalama + standart

sapma (X£SS) olarak hesaplanmustir.

Cocuklarin besin tiiketim sikligin1 6lgmek amaciyla uygulanan formda besin gruplarinin son
bir ay i¢indeki tiikketim siklig1 (her giin, haftada 3-5 kez, haftada 1-2 kez, 15 giinde 1, ayda 1,
seyrek, hic) belirlenmistir.

3.3.2. Antropometrik olciimler ve degerlendirilmesi:

Arastirmaya katilan cocuklarin uygulama oncesi boy uzunluklart ve viicut agirliklar

arastirmaci tarafindan 6l¢iilmiis ve Ek-1’de yer alan boliime doldurulmustur.
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Viicut Agirhgi: Cocuklarin dlglimler yapilmadan once ayakkabu, terlik veya patikleri
cikarilmis, lizerlerindeki miimkiin olan en hafif giysileri ile kalmalar1 saglanmistir. Yatay, diiz
ve sert bir zemin {izerine tartinin (Fakir Hercules Dijital Baskiil) konulmasi, tartimin yemekten

once olma kosuluyla yapilan ol¢timler kg olarak ve 0.1 kg duyarlilikla kayit edilmistir (32).

Boy Uzunlugu: Sag tokasi vb. aksesuarlar ve ayakkabu, terlik veya patikler ¢ikarilmigtir.
Boy uzunlugu 6l¢limii esnemeyen mezura ile diiz bir zeminin dik ag¢1 yaptigi duvarda
yapilmistir. Boy Ol¢limiinde ¢ocuklarin Frankfort diizleminde ve dogru pozisyona olmasina

dikkat edilmistir. Cocuklarin boy uzunlugu 0.1 cm duyarlilikla okunmus ve kaydedilmistir (32).

Beden Kiitle Indeksi (BKI): Kilogram cinsinden viicut agirligimin metre cinsinden boy

uzunlugunun karesine boliinerek ¢ocuklarin BKi degerleri hesaplanmistir (32).
Kullanilan formiil: BKi= Viicut agirlig1 (kg)/ Boy uzunlugu (m?)’dir.

Elde edilen veriler cinsiyete gore degerlendirilmistir. “Yasa Gore Agirlik, Yasa Gore Boy, Yasa
Gore BKI” degerleri WHO nun persentil araliklari ile degerlendirilmistir. Bununla birlikte z-

skor degerleri WHO Anthro programi ile hesaplanmistir.
3.4. Egitim Siireci:

Beslenme egitimleri ¢ocuklarin ders sinifi olarak kullanilan projeksiyon aletinin bulundugu ve
hi¢bir uyaranin (resim, oyuncak vb.) yer almadig1 bir odada yapilmigtir. Egitimler 30 dk., oyun

ve video izlemek 15 dk. olacak sekilde toplam 45 dk.’lik uygulamalar seklinde yapilmustir.

Anketlerin, 6n testin, antropometrik dl¢iimlerin ve besin tiiketim kayit formalarinin tamaminin
toplanmasi akabinde 5 haftalik egitim siireci baglamistir. Tiim ¢ocuklara ayni anda, ayni ortam
ayni egitim verilmistir. O haftalik egitim konusu ile ilgili ailelere dnceden hazirlanan brosiirler

dagitilmistir.
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Calismaya katilan ¢ocuklarla 5 hafta boyunca beslenme egitim kapsaminda iglenmis konular

asagidaki gibidir:

DS

» Hijyen ve el yikamay1 6grenme,

>

o
AS

Besinler ve besin gruplari-1,

X3

» Besinler ve besin gruplari-2,

L)

3

% Besin dgeleri ve yararlari,

o
25

Dogru beslenme ve dogru porsiyonlama.
3.4.1. Son degerlendirme siireci:

Anketler ve besin tiiketim kaydi, cocuklarint okula birakirken veya alirken egitimler bittikten
sonra velilere elden teslim edilmistir. Cevaplanan anket ve doldurulan besin tiiketim kayitlar

aragtirmaci tarafindan kontrol edilerek geri alinmistir.
3.5. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi:

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesi ve tablolarin olusturulmasi
amaciyla Statistical Package for Social Sciences (SPSS) version 18.0 kullamlmstir. Olgiimle
elde edilen nicel degiskenler, ortalama, standart sapma, alt ve {list degerleri ile sunulmustur.
Kategorik degiskenlerin sunumu i¢in say1 ve yiizde degerleri verilmistir. Egitim 6ncesi ve
egitim sonrasindaki enerji ve besin ogesi alimlari Student-t Testi ve Wilcoxon Testi ile
karsilagtirilmistir, anlamli farkliligin olup olmadig1 belirlenmistir. Antropometrik 6l¢timlerin
kiz ve erkek cocuklar1 arasinda anlamli farklilik olup olmadigina bakmak i¢in Student-t Testi

kullanilmistir. Tiim istatistiksel testlerde en diisiik 6nemlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmistir.

21



4. BULGULAR:

Tablo 4.1: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin egitim dncesi ve egitim sonrasi cinsiyete gore

dagilimlan
Egitim Oncesi Egitim sonrasi
Kiz Erkek Kiz Erkek
Say1 13 12 12 12
% 52 48 50 50

Calismaya ilk basta 13 kiz-12 erkek 6grenci katilmistir. Ancak bir kiz 6grenci egitimlerin biiyiik
cogunluguna katilim saglayamadigi icin calismadan c¢ikarilip geriye kalan 24 6grenci ile

calisma tamamlanmustir.

13 kiz gocuk E 12 erkek ¢ocuk

Egitimlere
katilmamasi ve anket
verilerindeki
eksiklikten dolayi 1 kiz
cocuk gikarilmistir.

N

24 cocuk (12 kiz-
12 erkek)

Sekil 3: Arastirmaya katilan ¢cocuklarin sayilart ve ayrilma durumlari
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Tablo 4.2: Arastirmaya katilan cocuklarin aileleri ile ilgili sosyo-demografik o6zelliklerin

dagilimlarn
S (n:24) Y
Annenin yas1
20-24 - -
25-29 - -
30-34 11 45.8
35 ve iistii 13 54.2
Babanin yas1 -
20-24 - -
25-29 - -
30-34 3 13
35 ve iistii 20 87
Annenin egitim durumu
Okur-yazar - -
[lkokul mezunu - -
Ortaokul mezunu 1 4.2
Lise mezunu - -
Lisans mezunu 13 54.2
Lisansiistii 10 41.7
Babanin egitim durumu
Okur-yazar - -
[lkokul mezunu - -
Ortaokul mezunu 1 4.4
Lise mezunu - -
Lisans mezunu 11 47.8
Lisansiistii 11 47.8
Ailedeki ¢ocuk sayisi
Bir 11 45.8
Tki 13 54.2
Ue - :
Dort ve daha fazlasi - -
Ailenin gelir durumu
<2000 b - -
2001-4000 B - -
4001-6000 b 4 16.7
6001-8000 B 9 37.5
8001-10000 1 3 12.5
>10000 b 8 33.3
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Tablo 4.2: Arastirmaya katilan cocuklarin aileleri ile ilgili sosyo-demografik o6zelliklerin

dagilimlar1 (devami)

S (n:24) %
Annenin meslegi
Akademisyen 6 25
Memur 7 29.2
Ogretmen 3 12.5
Hemsire 2 8.3
Halkla iliskiler uzmani 1 4.2
Kimyager 1 4.2
Ozel sektor 1 4.2
Ev hanimi 3 12.5
Babanin meslegi
Akademisyen 10 43.4
Avukat 1 4.4
Is giivenligi uzmam 1 4.4
Memur 6 26
Ogretmen 3 13
Saglik teknikeri 1 4.4
Isgi 1 4.4

(Caligmadaki babalardan birinin vefat nedeniyle verilerinde bir eksiklik vardir)

Calismaya katilan ¢cocuklarin anne ve babalarinin biiylik ¢cogunlugunun yaslarinin 35 ve iizeri
oldugu goriilmektedir. Annelerin %54.2’sinin yas1 35 ve iizeri iken babalarin %87’sinin yas1
35 ve tizeri oldugu gozlemlenmistir. Ailelerin egitim durumunu inceledigimizde hem annelerin
hem de babalarin egitim durumlarmin yiiksek oldugu saptanmistir. Annelerin %54.2’sinin
lisans mezunu oldugu ve bunu takiben %41.7’sinin ise lisans {iisti mezunu oldugu
belirlenmistir. Babalarin egitim durumu ise lisans ve lisansiistii mezunlarinin esit degerlere
sahip oldugu ve her iki egitim diizeyinin de toplulugun %47.8’ini olusturdugu gozlemlenmistir.
Ailenin gelir diizeyinin de yiiksek oldugu goriilmektedir. Toplulugumuz %37.5’inin geliri
60001-8000 b arasinda iken bunu takip eden 10000 b ve iizeri gelir ise toplulugun % 33.3’{inii
olusturmaktadir. Calisma grubumuzdaki ailelerin birbirine ¢ok yakin degerlerle bir veya iki
¢ocuklu oldugu belirlenmistir. Iki gocuklu aileler toplulugun %54.2’sini olustururken geri kalan

%45.8’ini ise bir cocuklu ailelerden olugmaktadir. Annenin meslegine bakildiginda
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grubumuzun %29.2’sinin memur oldugunu ve buna en yakin meslegin akademisyenlik olup
grubun %25’ini olusturdugunu goérmekteyiz. Calismada yer alan babalarin meslegine
bakildiginda ise yarisina yakin bir ¢ogunlugun yani %43.4’linlin akademisyen oldugunu

gormekteyiz.

Tablo 4.3: Arastirmaya katilan cocuklarin ailelerinin saghk ve beslenme ozellikleri

hakkindaki dagilimi

S (n:24) %
Annenin kronik hastalik durumu
Var 2 8.3
Yok 22 91.7
Babanin kronik hastalik durumu
Var - -
Yok 23 100
Annenin hastaligi
Hashimato tiroidi 2 8.3
Annenin beslenme sorunu
Var - -
Yok 24 100
Babanin beslene sorunu
Var - -
Yok 23 100

Calismaya katilan ¢ocuklarin ailelerinin saglik ve beslenmeleri hakkinda sordugumuz sorular
iizerine biiylik cogunlugunda herhangi bir kronik rahatsizligi olmadig1r sadece annelerin
%38.3’tinde Hashimato tiroidi rahatsizlig1 oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte hem annelerin

hem de babalarin arasinda herhangi bir beslenme sorununa da rastlanmamustir.
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Tablo 4.4: Arastirmaya katilan cocuklarla ilgili 6zelliklerinin cinsiyete gore dagilim

Kiz (n:12) Erkek (n:12)
S % S %

Kronik hastalik durumu
Var - - - -
Yok 12 100 12 100
Kacinci ¢ocuk
Birinci 7 58.3 9 75
Ikinci 5 41.7 3 25
Uciincii - - - -
Metabolik hastalik durumu
Var - - - -
Yok 12 100 12 100
Beslenme programi
Var - - - -
Yok 12 100 12 100
Besin alerjisi
Var - - - -
Yok 12 100 12 100
Aile ile birlikte sofrada
oturma durumu
Oturuyor 12 100 12 100
Oturmuyor - - - -

Calismaya katilan ¢ocuklardan hem kiz hem de erkek 6grencilerin herhangi bir kronik,
metabolik hastaligi bulunmadigi gibi besine karsi alerjileri de bulunmamaktadir. Bununla
birlikte calismadaki kiz ve erkek ¢cocuklarimizda takip ettikleri ve uyguladiklar: bir beslenme

programi da mevcut degildir.

Calismadaki ailelerin genelinde bir veya iki ¢ocuk sahibi oldugunu bir onceki tablomuzda
gozlemleyebilmistik. Burada da gordiigiimiiz lizere ¢alismaya katilan ¢ocuklarimizdan kizlarin

%58.3’1i birinci ¢ocukken, erkeklerin %75’ inin birinci ¢ocuk oldugunu goérmekteyiz.

Calismaya katilan kiz ¢ocuklar1 13.3349.62 ayliktan itibaren ailesiyle birlikte sofrada oturdugu,
erkek ¢ocuklarin ise kiz ¢ocuklarindan biraz daha geg bir siirede 18.5+10.06 aylikken aileyle

birlikte oturdugu saptanmistir.
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Tablo 4.5: Arastirmaya katilan c¢ocuklarda okul oncesi egitimine basladiktan sonra

beslenmesinde olusan degisikliklerin dagilim

Kiz (n:12) Erkek (n:12)
S % S %
Higbir degisiklik olmadi 6 50 8 66.7
Kilo verdi 1 8.3 1 8.3
Kilo ald1 3 25 2 16.7
Yemek se¢meye basladi 2 16.7 - -
Daha az yemek se¢iyor - - 1 8.3
Diger - - - -

Calismaya katilan ¢ocuklarinin okul dncesi egitimlerine basladiktan sonraki beslenmelerindeki
degisiklige baktigimiz takdirde kiz ¢ocuklarin %50’sinde herhangi bir degisikligin olmadigini,
erkek ¢ocuklarinda ise %66.7’sinde hicbir degisiklik yasanmadigini gorebilmekteyiz.

Tablo 4.6: Arastirmaya katilan cocuklarin antropometrik ol¢iimlerinin ortalamalari ile

alt-iist degerleri

Kiz (n:12) Erkek (n:12)
X+SS Alt Ust X+SS Alt Ust

Vitcut agirhg 18.96+2.91 1420 26 18.11+2.65 1280 22

(kg)
Boy Elczr‘;‘)ﬂ“g“ 107.25+5.75 98 118  107.91+5.11 98 115
BKI (kg/m?) 16.47+2.04 13 20 15.51+1.67 1330 18.50

Calismaya katilan ¢ocuklarin antropometrik Ol¢limlerine dikkat ettigimizde kiz ¢ocuklarin
viicut agirliklar1 ortalamasinin 18.96+£2.91 kg oldugu, erkek cocuklarinin viicut agirliklar
ortalamasinin ise 18.11£2.65 kg oldugunu gormekteyiz. Kiz g¢ocuklarin boy uzunlugu
ortalamasi 107.2545.75 cm iken erkek cocuklarinin boy uzunlugu ortalamasi 107.91£5.11
cm’dir. Kiz ¢ocuklarmin BKI ortalamasi 16.47+2.04 kg/m? iken erkek ¢ocuklarmin BKI

ortalamalari ise 15.51+1.67 kg/m? olarak hesaplandigini goriiyoruz.
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Tablo 4.7: Arastirmaya Kkatilan cocuklarin antropometrik dl¢iilerinin persentil

degerlerine gore dagilimi

Kiz (n:12) Erkek (n:12)
S % S %
Yasa gore agirhik
Cok zayif - - 1 8.3
Zayif 1 8.3 - -
Normal 5 41.7 7 58.3
Kilolu 3 25 2 16.7
Obez 3 25 2 16.7
Yasa gore boy
Cok kisa - - - -
Kisa 1 8.3 1 8.3
Normal 4 333 4 333
Uzun 4 33.3 3 25
Cok uzun 3 25 4 333
Yasa gore BKI
Cok zayif 1 8.3 2 16.7
Zayif - - 1 8.3
Normal 7 58.3 7 58.3
Kilolu 2 16.7 2 16.7
Obez 2 16.7 - -

Calisamaya katilan cocuklarin antropometrik Olgiimlerine dayanilarak persentil degerleri
belirlemek kosuluyla yasa gore boy, yasa gore kilo ve yasa gore BKI’leri seklinde kategorize
edilmistir. Bu smiflandirma sonrasinda yasa gore agirhiga bakildiginda kiz cocuklarinin
%41.7’sinin normal agirliga sahip oldugu ancak bunu takiben de kilolu (%25) ve obez (%25)
bireylerin esit ylizdeye sahip oldugunu goérmekteyiz. Erkek cocuklarindaki durum ise
yarisindan fazlasinin yani %58.3’{inlin normal agirlikta oldugu saptanmaistir. Kilolu (%16.7) ve
obez (%16.7) olarak belirlenen erkek ¢ocuklarinin yiizde degerleri kiz cocuklarindan biraz daha

diisiik olsa da bu durum goz ardi edilmemelidir.

Yasa gore boy smiflandirilmasina baktigimiz zaman kiz ¢ocuklarinda normal ve uzun boylu
kategorilerinin esit degerlere sahip oldugunu belirtebiliriz. Her iki siniflandirma da grubun
%33.3’liikk dilimine sahip olmaktadir ve bunu kiz ¢ocuklarinin %25’ini kapsayan ¢ok uzun
boyluluk takip etmektedir. Erkek ¢ocuklarinda ise bu durum normal (%33.3) ve ¢ok uzun boylu
(%33.3) cocuklarin esit degere sahip olmasi seklinde karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica bu esitligi

de %24 ile uzun boylu erkek ¢ocuklarinin takip ettigini gérmekteyiz.

Yasa gore BKI siiflandirmasim gdz oniine aldigimiz takdirde kiz ¢ocuklarmin ve erkek

cocuklarinin %58.3 {inlin normal agirliga sahip oldugunu gérmekteyiz.
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Tablo 4.8: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin antropometrik élciilerinin z-skor degerlerine

gore dagilhim

Kiz (n:12) Erkek (n:12)
S % S %
Yasa gore agirhik
Cok zayif - - - -
Zayif 1 8.3 1 8.3
Normal 8 66.7 6 50
Kilolu 2 16.7 5 41.7
Obez 1 8.3 - -
Yasa gore boy
Cok kisa 1 8.3 - -
Kisa 1 8.3 1 8.3
Normal 7 58.3 6 50
Uzun 2 16.7 5 41.7
Cok uzun 1 8.3 - -
Yasa gore BKI
Cok zayif - - - -
Zayif 1 8.3 2 16.7
Normal 6 50 7 58.3
Kilolu 3 25 2 16.7
Obez 2 16.7 1 8.3

Calisamaya katilan c¢ocuklarin antropometrik Olclimlerine dayanilarak hesaplanan z-skor
degerleri belirlenerek yasa gore boy, yasa gore kilo ve yasa gére BKi’leri seklinde kategorize
edilmistir. Bu smiflandirma sonrasinda yasa gore agirhiga bakildiginda kiz cocuklarinin
%66.7’sinin normal agirliga sahip oldugunu gérmekteyiz. Erkek cocuklarindaki durum ise
yarisinin yani %50’sinin normal agirlikta oldugu bunu takiben ise %41.7 sinin ise kilolu oldugu

saptanmistir.

Yasa gore boy z-skoru siniflandirilmasina baktigimiz zaman kiz ¢ocuklarinin %58.3 normal
boy uzunluguna sahip oldugu belirlenmistir. Erkek cocuklarindaki durum ise yarisinin yani
%350’sinin normal boy uzunlugunda oldugu bunu takiben ise %41.7’sinin ise uzun boylu oldugu

saptanmustir.

Yasa gore BKI z-skoru siniflandirmasimi goz oniine aldigimiz takdirde kiz gocuklarinin
%350’inin normal agirlikta ve erkek cocuklarinin %358.3’{inilin normal agirlikta oldugunu

gormekteyiz.
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Tablo 4.9: Arastirmaya katilan cocuklarin yeme davramslarinin dagilimi

Egitim Oncesi Egitim sonrasi
Kiz (n:12) Erkek (n:12) Kiz (n:12) Erkek (n:12)
S % S % S % S %
Yemegi kendisi
yiyebiliyor mu?
Evet 10 83.3 12 100 12 100 12 100
Hayir 2 16.7 - - - - - -
Yiyemiyorsa nedeni nedir?

Etrafi kirletmesi - - - - - - - -
Fazla zaman almasi - - - - - - - -
Kas1g1 tutamamasi - - - - - - - -

Biri tarafindan yedirilmeye ) 100 i i i i i i
aliskin olmasi
Diger - - - - - - - -
Ogiin sayis1
Bir - - - - - - - -
Iki - - 1 8.3 - - - -
Uc 9 75 7 58.3 8 66.7 7 58.3
Dort 2 16.7 3 25 4 333 3 25
Bes ve fazlasi 1 8.3 1 8.3 - - 2 16.7
Su tiiketimi
Bir bardak - - - - - - -
Iki bardak - - - - - - - -
Uc bardak 6 50 6 50 3 25 3 25
Dort bardak ve fazlasi 6 50 6 50 9 75 9 75

Calismaya katilan kiz c¢ocuklarindan 9%16.7°si egitim Oncesi kendi baglarina yemek
yiyememektedirler. Bunun nedeni ise tek basina yiyemeyenlerin tamami da biri tarafindan
yedirilmeye aliskin olmalaridir. Erkek c¢ocuklarinin tamami egitim 6ncesi kendi baslarina
yemek yiyebilmektedirler. Egitim sonrasinda ise durum c¢alismaya katilan hem kiz hem de
erkek Ogrencilerin tamaminda kendi baslarina yemek yiyebildikleri goriilmektedir. Egitim
oncesindeki 6giin sayisi ¢aligmaya katilan kiz ¢ocuklarinin %75°1 ii¢ 6giin tiiketirken, egitim
sonrast %66.7’s1 ti¢ 6glin tiikketip %33.3’1i ise dort 6giin tiiketmektedir. Erkek ¢cocuklarinin 6giin
sayisinin ¢ogunlugu egitim oncesi ve egitim sonrasinda da bir degisiklik olmamistir. Her iki

durumda da erkeklerin %58.3’1i ii¢ 6giin beslenmektedir.

Egitim Oncesi ¢aligsmaya katilan hem kiz hem erkek ¢ocuklarinin %50’si ii¢ bardak, geri kalan
%350’si1 ise dort ve daha fazla su tiikettikleri goriilmektedir. Bu durum egitim sonrasi degismis
ve hem kiz hem de erkek cocuklarinin %75’1 dort ve daha fazla bardak su tiiketerek egitim

Oncesine gore su tliketimleri arttirmiglardir.
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Tablo 4.10: Arastirmaya katilan cocuklarin egitim Oncesi ve egitim sonrasi beslenme

aliskanhklarinin cinsiyete gore dagilimi

Egitim Oncesi Egitim sonrasi
Kiz (n:12) Erkek (n:12) Kiz (n:12) Erkek (n:12)
S % S % S % S %
Yemek secer mi?
Evet 7 58.3 4 333 6 50 5 41.7
Hayir 1 8.3 1 8.3 2 16.7 - -
Bazen 4 333 7 58.3 4 333 7 58.3
Sevmedigi besinler*
Sebze 4 333 2 16.7 4 333 4 333
Meyve - - 1 8.3 - - 1 8.3
Siit grubu - - 2 16.7 2 16.7 3 25
Et grubu 1 8.3 3 25 1 8.3 4 333
Kurubaklagiller 2 16.7 1 8.3 1 8.3 2 16.7
Tahillar - - 1 8.3 2 16.7 1 8.3
Sevmeme nedeni*
Kokusu 1 8.3 4 333 3 25 6 50
Tad1 4 333 5 41.7 6 50 5 41.7
Goriintiisii - - 2 16.7 3 25 4 333
Ailenin yememesi 1 8.3 1 8.3 2 16.7 1 8.3
Israr sonucu inatlasma 1 14.3 - - 1 8.3 - -

* Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Egitim Oncesi arastirmaya katilan kiz cocuklarinin %58.3’ii yemek se¢mekte, erkek
cocuklarinin %50’si yemek se¢gmektedir. Her iki grupta da bazen yemek secenlerin yiizdesi
%33.3’tiir. Egitim sonrasinda bu durum kiz ¢ocuklarinin %50’si yemek secerken erkek
cocuklarin %41.7°s1 yemek se¢mektedir. Egitim sonrasinda, yemek secme konusunda kiz

cocuklarinda az bir diisiis varken erkek ¢ocuklarinda biraz artma gézlemlenmistir.

Egitim oncesi katilime1 kiz ¢ocuklarinin genel olarak sevmedigi besin %33.3 ile sebzeler
grubundan olusurken erkek c¢ocuklarininkini %25 ile et grubu ve onu takiben %16.7°lik
dilimlerle sebze ve siit grubu yer almaktadir. Egitim sonrasindaki durum kiz ¢cocuklarinin genel
olarak en ¢ok sevmedigi besin sebze olarak degismezken %33.3 ile egitim Oncesinde olmayan
ancak egitim sonrasinda tahil grubunda da bir artig gozlemlenmistir. Erkek ¢cocuklarinda egitim
sonrasinda et grubuyla sebzeler esitlenerek %33.3’liik bir dilime sahiptirler, bunu da %25 ile

siit grubu izlemektedir.

Egitim oncesinde kiz ¢ocuklarinda sevmeme nedeni olarak %33.3, erkek ¢ocuklart da %41.7
ile tad1 cevabin1 vermislerdir. Egitim sonrasinda kiz ¢cocuklari icin en ¢ok cevap verilen neden
%50 1ile tat olurken, erkek ¢ocuklarinda durum %50 ile koku ve onu takiben %41.7 ile de tat

olmustur.
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Tablo 4.11: Arastirmaya katilan cocuklarin aileleri ¢ocuklarin beslenmeleri ile ilgili

ozelliklerinin dagilimi

Egitim Oncesi (n:24) Egitim sonrasi (n:24)
S % S %
Uygun porsiyonu
bilme durumu
Hayir 3 12.5 2 8.3
Kismen 14 58.3 16 66.7
Evet 7 29.2 6 25
Besin degerlerine
dikkat ediyor mu?
Hayir 2 8.3 1 4.2
Kismen 12 50 10 41.7
Evet 10 41.7 13 54.2
Hijyen kurallarina
dikkat ediyor mu?
Hayir - - - -
Kismen - - - -
Evet 24 100 24 100

Egitim Oncesinde arastirmaya katilan cocuklarin ebeveynlerine ¢ocuklari igin uygun
porsiyonlart bilmelerini sordugumuzda %58.3’ii kismen bildigini ifade etmistir. Egitim
sonrasinda ise ebeveynlerin %66.7’sinin uygun porsiyonlar: kismen bildigi goriilmektedir.
Egitim Oncesi uygun porsiyonlar1 bilmeyen ebeveynler egitim sonrast %12.5’ten %8.3°e

diismiistiir.

Egitim Oncesinde arastirmaya katilan ¢ocuklarin yedikleri gidalarin besin degerlerine dikkat
etmede ebeveynlerin %50’si kismen cevabi verirken %41.7’si evet cevabi vermistir. Bu durum
egitim sonrasinda degismis ve ebeveynlerin %54.2°si evet cevabi vermistir. Egitim dncesinde
besin degerlerine dikkat etmeyen ebeveynler %8.3 iken egitim sonrasinda bir azalma olarak ve

%4.2’ye diigmiistiir.

Egitim Oncesi ve egitim sonrasi arastirmaya katilan ¢ocuklarin ailelerinin hepsinde hijyen

kurallarina dikkat ettigi gozlemlenmistir.
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Tablo 4.12: Arastirmaya katilan cocuklarin ailelerinin faydalandig1 kaynaklarin dagilim

Egitim oncesi (n:24) Egitim sonrasi (n:24)

I «
Bilgi kaynaklari S % S %
Kaynak yok 4 16.7 2 8.3
Deneyimleri 12 50 15 62.5
Cocuk doktoru 8 333 9 37.5
Aile hekimi 3 12.5 3 12.5
Diyetisyen - - - -
Internet 12 50 15 62.5
Kitap 10 41.7 12 50
Yakinlar/arkadaslar 6 25 7 29.2
Diger
Bilimsel makaleler 2 8.3 2 8.3
ASM’lerdeki diger saglik personeli 1 4.2 1 4.2

* Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Egitim Oncesi ailelerin en ¢ok tercih ettikleri bilgi kaynaklar1 %50’lik dilimlerle deneyimleri ve
internet olusturmaktadir. Bunlar1 %41.7 ile kitaplar takip etmektedir. Egitim sonrasinda ise
durum degismemis aileler daha c¢ok deneyimlerim (%62.5) ve internet (%62.5) cevabi

vermisler. Ancak egitim dncesi ve sonrasi higbir ebeveyn diyetisyen cevabi vermemistir.

Tablo 4.13: Arastirmaya katilan ¢cocuklarin 6giin yapma sikhig

Egitim Oncesi (n:24) Egitim sonrasi (n:24)

S ) S %
Kahvalt1
Her giin 21 87.5 22 91.7
Siklikla 1 4.2 - -
Bazen 8.3 2 8.3
Hig - - - -
Kusluk
Her giin 3 12.5 2 8.3
Siklikla 4 16.7 3 12.5
Bazen 2 8.3 6 25
Hicg 15 62.5 13 54.2
Ogle
Her giin 19 79.2 23 95.8
Siklikla 5 20.8 1 4.2
Bazen - - - -
Hicg - - - -
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Tablo 4.13: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin 6giin yapma sikhgi (devami)

Egitim oncesi (n:24) Egitim sonrasi (n:24)
S % S %
Ikindi
Her giin 5 20.8 8 333
Siklikla 10 41.7 6 25
Bazen 4 16.7 7 29.2
Hic 5 20.8 3 12.5
Aksam
Her giin 23 95.8 24 100
Siklikla 1 4.2 - -
Bazen - - - -
Hicg - - - -
Gece
Her giin 4 16.7 3 12.5
Siklikla 1 4.2 4 16.7
Bazen 7 29.2 7 29.2
Hic 12 50 10 41.7

Egitim Oncesi arastirmaya katilan ¢ocuklarin %87.5°1 her giin kahvaltilar1 yapmaktadir. Egitim
sonrasinda ise bu yiizdelik biraz daha artmig ¢ocuklarin %91.7°si her giin kahvaltilarini
yapmiglardir. Egitim dncesinde ¢ocuklarin %62.5°1 kusluk 6giinilin hi¢ yapmadig belirtilirken
egitim sonrasinda kusluk 6giiniin hi¢ yapmayan ¢ocuklar %54.2’ye diismiistiir. Cocuklarin 6gle
Ogiinlerini her giin yapmalar1 egitim sonrasinda egitim oncesine gore artis yasanmistir. Egitim
oncesinde %79.2°s1 0gle Oglinlinii her gilin yaparken egitim sonrast %95.8’1 her giin
yapmaktadir. Egitim oncesinde ikindi 6giiniinii gogunluk olarak (%41.7) siklikla yapmaktadir.
Egitim sonrasi ise ¢ocuklarin %33.3°1 her giin ikindi 6giinti yaptig1r goriilmektedir. Egitim
oncesi ¢cocuklarin biiyiik gogunlugu (%95.8) aksam 6glinii her giin yaparken egitim sonrasi tim
cocuklar her giin aksam 6giinlerini aksatmadan yaptiklar1 goriilmektedir. Hem egitim 6ncesi
hem de egitim sonrasi c¢ocuklarin biiylik ¢ogunlugunda gece Ogiinlerini hi¢ yapmadig:

belirlenmistir. Egitim 6ncesinde bu deger %50 iken egitim sonrasin da %41.7 olmustur.
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Tablo 4.14: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin besin tiiketim sikhig

Haftada 3-5

Haftada 1-2

15 giinde 1

Her giin gl kez ez Ayda 1 kez Seyrek Hig
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)

Siit grubu

E.O. 20(83.3) 3(125) 1(4.2) - - - -

E.S. 16 (66.7) 8(33.3) - - - - -
Et grubu

E.O. - 14 (58.3) 10 (41.7) - - - -

E.S. - 17 (70.8) 6(25) - - 1(42) -
Kurubaklagiller

E.O. - 5(20.8) 15(62.5) 2(83) - 2(83) -

E.S. - 2(83) 19(79.2) 1(4.2) 1(4.2) 1(4.2) -
Yagl tohumlar

E.O. 6(25) 7(29.2) 8(33.3) 1(4.2) - 2(8.3) -

E.S. 4(16.7) 6(25) 11(45.8) 1(4.2) - 2(83) -
Sebzeler

E.O. 4(16.7) 13(54.2) 7(29.2) - - - -

E.S. 4(16.7) 7(29.2) 11 (45.8) 1(4.2) - 1(4.2) -
Meyveler

E.O. 12 (50) 9(375) 2(8.3) - - 1(4.2) -

E.S. 15(62.5) 8(33.3) - - - 1(4.2) -
Ekmek ve tahillar

E.O. 11(45.8) 5(20.8) 4(16.7) 1(4.2) - 3(125) -

E.S. 16 (66.7) 5(20.8) 2(8.3) 1(42) - - -
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Tablo 4.14: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin besin tiiketim sikhig1 (devami)

Her giin Haftlig; & Haftﬁgg 12 15 glllenzde ! Ayda 1 kez Seyrek Hig
S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%) S (%)

Seker ve tatlilar

E.O. 5(20.8) 6(25) 8(33.3) 3(12.5) - 1(4.2) 1(42)

E.S. 6(25) 7(29.2) 4(16.7) 6(25) - 1(4.2)
Fast food

E.O. 1(42) - 2(8.3) 6(25) 1(4.2) 9(37.5) 5(20.8)

E.S. 1(42) - 3(12.5) 6(25) 4(16.7) 5(20.8) 5(20.8)
Gazli i¢ecekler

E.O. - - 1(4.2) - 1(42) 3(12.5) 19(79.2)

E.S. - - 1(4.2) 2(8.3) 1(4.2) 2(8.3) 18 (75)
Abur-cuburlar

E.O. 1(4.2) 4(16.7) 7(29.2) 2(8.3) 2(8.3) 4(16.7) 4(16.7)

E.S. 1(4.2) 3(12.5) 2(8.3) 6(25) 1(4.2) 7(29.2) 4(16.7)

Egitim 6ncesi besin tiiketim siklifinda ¢ocuklarin %83.3’1 her giin siit grubu tiiketirken egitim sonrasi bu deger %66.7’ye diismiistiir, haftada 3-5

kez olan tiiketimi ise arttirmigtir. Egitim Oncesi ¢ocuklarin %58.3’1i haftada 3-5 kez et grubu tiiketirken bu durum egitim sonrasinda %70.8 olarak

artis gostermistir. Kurubaklagil tiiketim siklig1 haftada 1-2 kez olacak sekilde egitim dncesi ¢ocuklarin %62.5°1 iken egitim sonrasi %79.2 olmustur.

Sebze tiiketimi egitim Oncesi haftada 3-5 kez olacak sekilde %54.2°1ik dilimde iken egitim sonras1 haftada 1-2 kez olacak sekilde %45.8’lik dilim

olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Meyve tiikketim siklig1 egitim Oncesi ve egitim sonrasinda her giin tiiketimin daha fazla oldugunu gérmekteyiz. Egitim

oncesi her giin meyve tiiketimi %50 iken egitim sonrasi bu durum ¢ocuklarin %62.5°1 olacak sekilde bir artis yasanmistir. Ekmek ve tahil tiikketim

sikligina bakildig1 zaman egitim dncesinde ¢ocuklarin %45.8°1 her giin tiikketirken egitim sonrasi ise %66.7’si her giin tiiketmektedir. Seker ve tath

tiketim sikliklarina baktigimizda egitim Oncesi en fazla tiiketim sekli haftada 1-2 kez (%33.3°1) iken egitim sonrasi bu durum hafta da 3-5 kez

olacak sekilde (%29.2) cikmistir. Fast food tiikketim siklig1 egitim 6ncesinde ¢ocuklarin %37.5°1 seyrek tiiketirken, egitim sonras1 %251 15 giinde
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1 tiikketmeye baslamistir. Hem egitim oncesi ( %79.2) hem de egitim sonrasinda (%75) gazli igeceklerin tiiketim siklig higtir. Abur cubur tiikketimi
egitim Oncesi haftada 1-2 kez olacak sekilde cocuklarin %29.2°si tiiketirken egitim sonrasi bu durum ¢ocuklarin %29.2’si seyrek tiiketim sikligi

olarak degismistir.

Tablo 4.15: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin giinliik enerji ve makro besin dgeleri alim ortalamalari ile alt ve iist degerler

Egitim Oncesi (n:24) Egitim sonrasi (n:24)

%£SS Alt Ust  Karsilama %+SS Alt Ust Kargilama
%’ leri %’ leri
Enerji (kkal) 1173.77+283.1 572.6 1727.4 71.1£17.3 1278.28+393.69 660.3 214420  77.5+23.9
Protein (g) 51.67+14.86 24.6 78 71.6220.6 53.34+17.74 21.1 100.5 74.4+25.3
Protein (%) 18.08+3 14 27 - 17.2543.04 12 25 -
Yag (g) 64.12%16.59 36.2 106.4 92.3+24.4 67.1224.69 32.4 119.9 111.9+41.2
Yag (%) 48.75+5.23 40 57 - 46.21+5.71 34 56 -
Omega 3 () 1.69+1.12 0.4 3.9 188.4+125.1 1.84+1.28 0.7 6.1 204.2+142.8
Omega 6 () 11.54+6.24 33 26.8 115.5462.5 11.21£7.4 2.5 29.7 112.1£74
CHO (g) 95.39429.15 36.7 175.3 48.7+14.9 112.39435.21 52.10 110.9 57.4+18
CHO (%) 33.1245.65 23 42 - 36.33+5.97 24 46 -
Posa (g) 12.0745.53 5.9 23.30 48.322.1 12.19+6.81 5.6 33.7 48.8427.3
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Arastirmaya katilan ¢ocuklarin giinliik olarak aldiklar1 enerji ve makro besin 6gelerinin alimlari
egitim dncesi ve egitim sonrast degerleri tablo 15°de goriilmektedir. Tablo 16’da goriildigi
gibi egitim Oncesi ve egitim sonrasi istatistiksel olarak anlamsal bir fark bulunmamistir. Bunun
yam sira Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore 4-6 yas grubunun almasi gereken giivenilir

alimlarimin ytizdeleri de tabloda verilmistir.

Egitim Oncesi enerjinin giivenilir alim diizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi 71.1+17.3,
proteinlerin giinlik aliminin gilivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi %71.6+20.6,
yaglarin ortalama karsilama yiizdeleri 92.3+24.4, omega-6’nin ise ortalama karsilama yiizdesi
115.5+£62.5°dir. Omega-3’iin ortalama karsilama yiizdesi 188.4+125.1°dir. Ortalama karsilama
yiizdelerinde CHO ve posanin durumu sirastyla %48.7+14.9 ve %48.34+22.1 dir.

Egitim sonrasi giinliik alimlarinin giivenilir alima karsilastirildiklarinda enerjinin ortalama
karsilama ytlizdesi 77.5+23.9, proteinlerin %74.4+25.3, yaglarin ortalama karsilama ytizdeleri
111.9+41.2, omega-6'nin ise ortalama karsilama yiizdesi 112.1+74’dir. Omega-3’iin ortalama
karsilama yiizdesi 204.2+£142.8 olarak belirlenmistir. Ortalama karsilama yiizdelerinde CHO ve
posanin durumu sirastyla %57.4+£18 ve %48.8+27.3’tiir. Bu degerler bize egitim Oncesi ve

egitim sonrasindaki ortalama karsilama yiizdelerinde benzer durumlar1 ifade etmektedir.
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Tablo 4.16: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin egitim oncesi ve egitim sonrasi giinliik enerji

ve makro besin alimlarinin karsilastirilmasi

E.O. E.S. t p
Enerji (kkal)
Ortanca 1145.25 1231.1
1. ceyreklik 952.6 1031.6 -1.212 0.238
3. ceyreklik 1374.40 1480.72
Protein (g)
Ortanca 45.15 52.3
1. ceyreklik 40.42 42.12 0420 0.678
3. ceyreklik 67.37 60.97
Protein (%)
Ortanca 18 17
1. ceyreklik 16 15.25 1.016 0.320
3. ceyreklik 20 19
Yag (g)
Ortanca 61.95 67.15
1. ceyreklik 53.22 4925 “0:533 0.586
3. ceyreklik 75.25 77.72
Yag (%)
Ortanca 48 45.5
1. ceyreklik 45 42.25 Ry 0.102
3. ceyreklik 52.75 50.75
Omega 3 (g)
Ortanca 1.5 1.3
1. ceyreklik 0.8 0.9 -0.436 0.667
3. ceyreklik 2.25 2.47
Omega 6 (g)
Ortanca 10.9 9.75
1. ceyreklik 6.55 4.67 0.201 0.843
3. ceyreklik 14.97 15.97
CHO (g)
Ortanca 101.75 110.9
1. geyreklik 72.57 86.57 -1.965 0.620
3. ceyreklik 111.35 132.55
CHO (%)
Ortanca 32.5 36.5
1. geyreklik 28 32 -1.830 0.080
3. ceyreklik 38.5 40.75
Posa (g)
Ortanca 10.4 10
1. geyreklik 7.37 7.67 -0.084 0.934
3. ceyreklik 17.35 14.9

Tablo 16’da egitim Oncesi ve sonrasi giinlik enerji ve makro besin oOgesi alimlarinin

karsilastirilmasin1 gérmekteyiz. Ancak yasanan artis veya azaliglara ragmen anlamli bir

farklilik gézlemlenmemistir.
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Tablo 4.17: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin giinliik vitamin alim ortalamalari ile alt ve iist degerleri

Egitim oncesi (n:24)

Egitim sonrasi (n:24)

%+SS Alt U, Sagama 4SS Alt Ust Kargilama
%’ leri %’ leri

A vitamini (mcg) 841.47+688.13 283.9 20459  368.14834.2 834.67+576.39 211.8 26125  208.7+144.1
D vitamini (mcg) 16.74+13.31 0.2 55 167.5+133.1 14.79+10.93 0.6 38.1 148+109.3
E vitamini (mg) 14.0126.33 5.8 29.2 200.2490.5 11.8127.62 3.6 28.2 168.7+108.9
K vitamini (mcg) 49.27+38.46 8.2 199.4 89.6+69.9 120.18+148.09 15.7 5753 218.54269.2
B1 vit./tiamin (mg) 0.9+1.3 0.3 6.9 150216 0.650.29 0.3 1.4 108.3+48.1
?nfgv)it'/ riboflavin 1254041 0.4 2 250.1483 1.3320.36 0.7 2.2 265.8+71.4
B3 vit./niasin (mg) 19.746.62 12.2 38.1 246.3+82.8 18.89+7.3 7.4 40.6 236.2491.2
B6 vitamini (mg) 0.930.33 0.3 1.8 154.9+54.8 1.010.4 0.5 1.9 168.766.2
B12 vitamini (mcg) 5.112.35 1.7 122 42831922 4.34+1.45 0.9 7.7 361.5+121.2
Folik asit (mcg) 202.77483.21 92 397.5 101.4+41.6 224.48+97.9 88 4132 112.3+49
C vitamini (mg) 60.77+40.99 9.7 191.1 101.3+68.3 94.19+60.64 25.2 245.4 157+101.1
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Arastirmaya katilan ¢ocuklarin giinliik olarak aldiklar1 vitaminlerin alimlar1 egitim dncesi ve
egitim sonrasi degerleri tablo 17°de goriilmektedir. Tablo 18’de ise sadece K vitamini ve C
vitaminindeki degisimlerin istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga neden oldugunu
gérmekteyiz. Bunun yam sira Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore 4-6 yas grubunun

almasi gereken giivenilir alimlarinin yiizdeleri de tabloda verilmistir.

Egitim oOncesi A vitaminin gilivenilir alim dilizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi
368.1+834.2, D vitaminin giinlik alimimin giivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi
%167.5+133.1, E vitaminin ortalama karsilama yiizdeleri 200.2+90.5, B1 vitaminin ortalama
karsilama ytiizdesi 150+£216, B2 vitaminin ortalama karsilama ytlizdesi 250.1+83, B3 vitaminin
ortalama karsilamasi %246.3+82.8, B6 vitaminin ortalama karsilama yiizdesi 154.9+£54.8 ve
B12 vitaminlerin ise ortalama olarak karsilama yiizdeleri 428.3+192.2°dir. K vitamini, Folik
asit ve C vitaminin ortalama kargilama yiizdeleri ise sirasiyla 89.6+69.9, 101.4+41.6 ve

101.3+68.3"tiir.

Egitim sonras1 giinliik alimlarmin giivenilir alima karsilastirildiklarinda B1 vitamin ve Folik
asidin ortalama karsilama yiizdesi sirastyla 108.3+48.1 ve 112.3+49’dur. A vitaminin giivenilir
alim diizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi 208.7+144.1, D vitaminin giinliikk aliminin
giivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi %148+109.3, E vitaminin ortalama karsilama
ylizdeleri 168.7+108.9, K vitamini karsilamast %218.5£269.2, B2 vitaminin ortalama
kargilama ylizdesi 265.8+71.4, B3 vitaminin ortalama karsilamasi %236.2+91.2, B6 vitaminin
ortalama karsilama yilizdesi 168.7+£66.2, B12 vitaminlerin ise ortalama olarak karsilama
yiizdeleri 361.5+121.2 ve C vitaminin karsilama yiizesi ise 157+101.1°dir. Bu degerler genel
olarak egitim Oncesi ve egitim sonrasindaki referans araliklariyla benzerlik gostermektedir.
Ancak K vitamini ve C vitaminindeki degisimler istatistiksel olarak anlamsal farka neden

olmustur.
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Tablo 4.18: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin egitim dncesi ve egitim sonrasi giinliik vitamin alimlarinin karsilastirilmasi

n:24
E.O. E.S. Sirali ort. Z P
A vitamini (mcg)
Ortanca 634.95 671.3 11.23
1. ceyreklik 493.3 488.87 14.00 0.114 0.909
3. ceyreklik 812.35 935.7
D vitamini (mcg)
Ortanca 14.3 14 13.38
1. ceyreklik 4.1 342 11.45 0.686 0.493
3. ceyreklik 25.42 23.52
E vitamini (mg)
Ortanca 12.95 8.95 12.87
1. ceyreklik 8.47 5.95 11.89 1.229 0.219
3. ceyreklik 19.15 16.7
K vitamini (mcg)
Ortanca 42.95 66.7 8.89 "
1. ceyreklik 22.65 41.67 14.67 2.000 0.046
3. ceyreklik 57.27 129.07
B1 vitamini (mg)
Ortanca 0.65 0.6 11.10
1. ceyreklik 0.5 0.42 9.90 0.225 0.822
3. ceyreklik 0.87 0.77
B2 vitamini (mg)
Ortanca 1.2 1.3 11.18
1. ceyreklik 0.92 1 13.62 0.773 0.932
3. ceyreklik 1.67 1.6
B3 vitamini (mg)
Ortanca 17.4 17 14.70
1. ceyreklik 15.02 14.22 10.93 0.086 0.932
3. ceyreklik 23.72 22.52
*p<0.05
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Tablo 4.18: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin egitim dncesi ve egitim sonrasi giinliik vitamin alimlarinin karsilastirilmasi (devami)

n:24
E.O. E.S. Siral1 ort. Z P
B6 vitamini (mg)
Ortanca 0.9 0.85 10.88
1. ceyreklik 0.7 0.72 11.08 0.994 0.320
3. ceyreklik 1.2 1.4
B12 vitamini (mcg)
Ortanca 4.2 4.25 12.20
1. ceyreklik 35 34 11.63 1.370 0171
3. ceyreklik 6.5 5.37
Folik asit (mcg)
Ortanca 191.05 212.3 11.70
1. ceyreklik 132.25 141.75 13.07 0.943 0.346
3. ceyreklik 239.12 278.45
C vitamini (mg)
Ortanca 62.3 67.65 8.72 "
1. ceyreklik 24.72 46.75 14.77 2.043 0.041
3. ceyreklik 75.47 134.27
*p<0.05

Tablo 18’de giinliikk alinan vitaminlerin egitim oncesi ve egitim sonrasi karsilastirilmalar1 verilmistir. Giinliik K vitamini alimindaki egitim
Oncesine gore egitim sonrasindaki artigin istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu saptanmistir (p=0.046). Egitim 6ncesi K vitamini alimi1 42.95
mcg iken egitim sonrasi alimiin 66.7 mcg oldugu belirlenmistir. Egitim dncesindeki 62.3 mg olan C vitamini aliminin egitim sonrasinda (67.65
mg) arttig1 ve farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (p=0.041). Diger vitaminlerin giinliik egitim oncesi ve egitim sonrasindaki

alimlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.
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Tablo 4.19: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin giinliikk mineral alim ortalamalari ile alt ve iist degerleri

Egitim Oncesi (n:24)

Egitim sonrasi (n:24)

%4SS Alt Ust I;?{zﬁama %4SS Alt Ust Kzslllearf‘a
Sodyum (mg) 1898.89+650.86 8625  3119.1 i 5447.02+15063.81 8293 760122 :
Potasyum (mg) 192520454893 10509 32477 i 2123.654822.46 11468 44519 i
Kalsiyum (mg) 634.812275.9 1915 12413 8564345 789.824252.49 321 12344 9874316
Magnezyum (mg) 188.15+65.29 715 3217 229.4+80.8 203.35+84.14 99.9 44T 15642647
Fosfor (mg) 927.83279.82 5253 14468  185.6+56 1015.352452.82 412 26249  203.1290.6
Demir (mg) 7.8745.54 34 315 7874554 6.9942.93 2.9 134 70£29.4
Cinko (mg) 7.43+2.68 2.9 132 14874535 6.9442.3 27 1.7 134452.7
fyot (mcg) 111.39+45.38 4538 2168 123.8+50.4 128.92+67.82 34.1 3521 143.2475.4
Flor (mcg) 208.042116.92 1177 637 29.8+11.7 308.86+87.61 1237 4849 3094838
Manganez (mg) 1.87+1.24 0.5 62 1254825 1.7220.78 0.3 3.9 1147452
Bakir (mg) 0.95+0.41 0.5 18 21594927 0.97+0.62 0.4 3 255.7+196
Selenyum (mcg) 5+4.48 0 15 1672149 5.3144.62 0 15 17.7415.4
Krom (mcg) 0 0 0 0 0 0 0 0

Arastirmaya katilan ¢ocuklarin giinliik olarak aldiklar1 minerallerin alimlar1 egitim Oncesi ve egitim sonrasi degerleri tablo 19°da goriilmektedir.

Tablo 20’de ise sadece sodyum mineralinin istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga neden oldugunu gérmekteyiz. Bunun yan1 sira Tiirkiye’ye

Ozgii Beslenme Rehberine gore 4-6 yas grubunun almasi gereken giivenilir alimlarinin yiizdeleri de tabloda verilmistir.
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Sodyum ve potasyum minerallerinin Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore giivenilir
alimlar1 bulunmamaktadir. Ancak Ayse Baysal sodyum minerali i¢in 500-2400 mg araliginda,
potasyum icinde 2-4 gr araliginda olmasi gerektigini ifade etmistir (3). Ayse Baysal’in referans
degerlerine gore; sodyum minerali egitim Oncesi araliktayken egitim sonrasi araligin ¢ok
iizerinde bir degere sahiptir. Bu degisim istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga neden
olmustur. Potasyum minerali ise egitim Oncesi istenilen araligin biraz altindayken egitim

sonrasi araligin igerisindedir.

Egitim 6ncesi Kalsiyum mineralinin giivenilir alim diizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi
85.6+34.5, Demir mineralinin giinliik aliminin giivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi
%78.7+55.4, Iyot mineralinin ortalama karsilama yiizdeleri 123.8+50.4 ve Manganez
mineralinin ortalama karsilama yiizdesi 125+82.5’dir. Flor minerali ve Selenyum minerallerin
ortalama karsilama yiizdeleri sirasiyla %29.8+11.7 ve %16.7£14.9’dur. Magnezyum
mineralinin ortalama karsilamasi %229.44+80.8, Fosfor mineralinin ortalama karsilama ytizdesi
185.6£56, ¢cinko mineralinin karsilamas1 %148.7+53.5 ve bakir mineralinin ise ortalama olarak

karsilama yiizdeleri 215.9+92.7dir.

Egitim sonrasi giinlilk alimlarinin giivenilir alima karsilagtirildiklarinda Flor minerali ve
Selenyum minerallerin ortalama karsilama yiizdeleri sirasiyla %30.9+8.8 ve %17.7+15.4 tiir.
Kalsiyum mineralinin giivenilir alim diizeyine gore ortalama karsilama ytizdesi 98.7+31.6,
Demir mineralinin giinliik aliminin giivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi %70+29.4
ve Manganez mineralinin ortalama karsilama yiizdesi 114.7+52’dir. Magnezyum mineralinin
ortalama karsilamas1 %156.44+64.7, Fosfor mineralinin ortalama karsilama ytizdesi 203.1+90.6,
¢inko mineralinin karsilamasi %134+52.7, Iyot mineralinin ortalama karsilama yiizdeleri
143.2+75.4 ve bakir mineralinin ise ortalama olarak karsilama ytizdeleri 255.7+196’dir. Egitim
Oncesi ve egitim sonrasi genel olarak ortalama karsilama yiizdeleri benzer degerlere sahiptir.
Iyot mineralinin karsilama yiizdesindeki degisim istatistiksel olarak bir farkliliga neden

olmamustir.
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Tablo 4.20: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin egitim dncesi ve egitim sonrasi giinliik mineral ahhmlarinin karsilastirilmasi

n:24
E.O. E.S. Sirali ort. Z P
Sodyum (mg)
Ortanca 1853.75 2155.7 9.33 "
1. ceyreklik 1390.1 1688.27 13.56 2.686 0.007
3. ceyreklik 2378.85 2875.17
Potasyum (mg)
Ortanca 1967.5 1882.3 10.17
1. ceyreklik 1478.07 1427.82 14.83 0.800 0.424
3. ceyreklik 2212.2 2715.95
Kalsiyum (mg)
Ortanca 622.85 798.2 8.18
1. ceyreklik 501.3 573.4 16.15 0.198 0.843
3. ceyreklik 911.75 1014.27
Magnezyum (mg)
Ortanca 190.4 186.7 12.40
1. ceyreklik 140.62 138.27 12.57 0.743 0.458
3. ceyreklik 244.32 262.05
Fosfor (mg)
Ortanca 853.2 932.85 11.27
1. ceyreklik 667.85 707.17 13.54 0.743 0.458
3. ceyreklik 1217.12 1144.52
Demir (mg)
Ortanca 6.2 5.9 11.12
1. ceyreklik 5.3 4.8 13.15 0.198 0.843
3. ceyreklik 8.77 9.85
Cinko (mg)
Ortanca 6.95 6.5 13.81
1. ceyreklik 5.7 5.3 10.95 0.843 0.399
3. ceyreklik 9.3 8.7
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Tablo 4.20: Arastirmaya katilan ¢ocuklarin egitim dncesi ve egitim sonrasi giinliik mineral ahmlarinin karsilastirilmasi (devami)

n:24
E.O. E.S. Sirali ort. Z P
Iyot (mcg)
Ortanca 104.25 112 11.78
1. ceyreklik 78.12 90.07 12.93 1.257 0.209
3. ceyreklik 125.75 146.27
Flor (mcg)
Ortanca 297.25 285.5 12.80
1. ceyreklik 222.35 262.82 12.29 0.629 0.530
3. ceyreklik 355.07 380.85
Manganez (mg)
Ortanca 1.55 1.6 14.00
1. ceyreklik 0.9 1.22 10.46 0.061 0.951
3. ceyreklik 2.37 1.87
Bakir (mg)
Ortanca 0.85 0.85 10.23
1. ceyreklik 0.7 0.6 10.83 0.281 0.779
3. ceyreklik 1.35 1.05
Selenyum (mcg)
Ortanca 5 5 6.63
1. ceyreklik 0 0 9.57 0.405 0.685
3. ceyreklik 9.37 937
*p<0.05

Egitim Oncesi ve egitim sonrasi giinliik mineral alimlarinin karsilastirildigi bu tablo sodyum mineralindeki artisin istatistiksel olarak anlamli
oldugunu gostermektedir (p=0.007). Egitim oncesi giinliik sodyum alimi 1853.75 mg iken egitim sonrast 2155.7 mg olmustur. Diger minerallerin

giinliik alimi egitim Oncesi ve egitim sonrasinda istatistiksel olarak herhangi bir fark yaratmamustir.
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5. TARTISMA

Erken donemde tanistirilan farkli tat ve doku tecriibeleri bireyin ileriki donemlerindeki besin
tercihlerini etkilemektedir (51). Bu nedenle ¢cocukluk ¢caginda olusan sismanlik ve bunu takiben
gelisen olumsuzluklarin olusma riskini azaltmak icin erken c¢ocukluk doneminde dogru
beslenme davranisi olusturmak énemlidir (52). Yapilan pek ¢ok ¢alisma 3 yasindan itibaren
cocuklarin besin gruplari, besin 6geleri, besinlerin degisimi, kaynagi ve enerji gibi beslenme
bilgilerini edinebildigi, daha sonra saglik ve besin arasinda bir iliski kurup onu anlayabildigini

gostermislerdir (53, 54, 55).

Bu arastirmada, Mugla Ilinde bulunan Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Giindiiz Bakimevinde
okul Oncesi egitimi alan 4-5 yas grubundaki ¢ocuklara egitim verilmis ve onlarda saglikli ve

dogru beslenme davranisi kazandirilmasi amaglanmustir.
1. Cocuklarin ve Ailelerin Demografik ve Kisisel Ozellikleri:

Bu ¢alismaya katilan ¢ocuklarin annelerinin yas olarak 35 ve iizerinde yogunlastigi, babalarda
da ayn1 durum goriiliip yaslarinin 35 ve iizerinde daha fazla birey oldugu belirlenmistir (Tablo

4.2).

Calismaya katilan annelerin egitim durumlarinin yiiksek oldugu lise ve iizeri mezunlari
toplulugun %95.9’unu olusturdugu saptanmigtir. TNSA 2018 verilerine gore 35-39 yas
grubundaki kadinlarin lise ve iizeri egitimlerinden mezuniyeti olanlar sikligi %33.1°dir.
Bolgesel olarak baktigimiz takdirde Ege bolgesinde lise ve tizeri mezunu olan kadinlarin sikligi
%48.6’dir. TNSA 2018 wverilerinden daha yiiksek bir egitim diizeyi bizim c¢alisma
katilimcilarimizda mevcut oldugu goriilmiistiir (56). Katilimec1 annelerimizin arasinda higbiri
lise mezunu olmamakla birlikte %95.9’u lisans veya lisansiistii mezunudurlar. Bunun %54.2

lisans mezunu siklig1 iken %41.7 lisansiistiiniin sikligin1 gostermektedir (Tablo 4.2).

Calismaya katilan babalarin egitim durumunu degerlendirdigimizde ¢alismadaki anneler gibi
yiiksek bir egitim diizeyi gormekteyiz. Lise ve lizeri egitim sikligt %95.6’dir. TNSA 2018
verilerine gore 35-39 yasindaki erkeklerin lise ve tizeri egitim sikliklar1 %45.9°dur. Ege
bolgesinde lise ve lizeri mezun olan erkek bireylerin siklig1 ise %33.9’dur (56). Bu durum bizim
calismamiza katilan babalarin egitim diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
Katilimct babalarimizin arasinda hig¢ lise mezunu olmamakla birlikte %47.8’1 lisans, %47.8’1

lisansiistli egitimi mezunudurlar (Tablo 4.2).
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Katilimct annelerimizin %79.1°1 maaglh devlet memuru (akademisyen, tiniversitedeki memur,
hemsire, 6gretmen ve kimyager) olarak ¢alismaktadir. TNSA 2018 verilerine gore lise ve iizeri
mezuniyeti bulunan 35-39 yas arasindaki kadinlarin %19.6’sinin maaslh devlet memuru olarak
calistig1 belirtilmistir. Ege bolgesinde 35-39 yas aralifindaki kadinlarin %15.6’s1 is hayatinda
bilfiil ¢alismaktadirlar (56). Caligmamizdaki annelerin ¢alisma siklig1 ise %87.5°tir. Bu da

verilere gore yiikseklik gostermektedir (Tablo 4.2-devamu).

Katilimct babalarimizin %95.6’s1 maaslh devlet memuru (akademisyen, tiniversitede ¢alisan

memur, avukat, 6gretmen ve saglik teknikeri) olarak ¢calismaktadir (Tablo 4.2-devami).

Calismamizdaki katilimer ailelerin gelir durumunun sikliginin en fazla oldugu %37.5 ile 6001-
8000 b. Bunu %33.3 ile 10000 b iizeri geliri olanlar izlemektedir. Adak’in yaptig1 ¢alismada
ailelerin gelirlerinin biiyiik ¢ogunlugunun orta seviyede (%66) oldugu belirtilmistir (57).
Calismamizdaki gelir diizeylerine baktigimiz zaman orta gelir diizeyinin siklikta oldugu kabul

edilmelidir (Tablo 4.2).

Calismaya katilan aileler bir veya iki ¢ocukludurlar ancak genel olarak iki ¢ocuk sahibidirler.
Ailelerin iki ¢ocuk sahip olma siklig1 %54.2°dir. TNSA 2018’de de jure hane halki (goriigme
tarihinden bir gece dnce hanede kalip kalinmamasina bakilmaksizin, se¢ilen hanede genellikle
yasayan kisiler) hesap alinarak yapilan ¢alismada ailelerin %24.5’inin hane halki sayis1 dort
iken %23.4’1 ¢ kisiliktir. Genel olarak baktigimizda TNSA 2018 verilerine gore Tiirkiye’de
ki aileler daha ¢ok dort kisilikten onun ardindan da ti¢ kisilikten olugsmaktadir (56). Bu da bizim
calismamizdaki verilerle uyum gostermektedir (Tablo 4.2). Calismaya katilan ¢ocuklarimizin
%358.3’1 ilk c¢ocuktur. Saritekin’in 2010 yilinda yaptig1 calismasindaki 2-6 yas grubundaki
cocuklarin %74.8’1 de ilk cocuktur (Tablo 4.4).

Calismamizdaki annelerin %8.3’linde Hashimato tiroidi rahatsizligi bulunmaktadir. Diger
annelerde herhangi bir kronik rahatsizlik olmadig: gibi tiim annelerde herhangi bir beslenme
sorunu da mevcut degildir. Katilimec1 babalarimizin tamaminda herhangi bir kronik rahatsizlik
ve beslenme sorunu bulunmamaktadir (Tablo 4.3). Okul 6ncesi donemde aile katilimci
beslenme egitim modelinin gelistirilmesi tizerine yapilan bir ¢aligma da annelerin %90.5’inde,
babalarin ise %91.9’unda ¢alismamizdaki verilerle uyumluluk gostererek herhangi bir kronik

rahatsizligin bulunmadigi belirtilmistir (60).

Calismaya ilk basta 25 ¢ocugumuz katilmistir. Ancak bir kiz ¢cocugu egitimlere devam sorunu
yasadig1 ve ailesi anketleri doldurmadigindan ¢calismadan ¢ikarilmigtir. Geriye kalan 24 6grenci

ile ¢alisma tamamlanmistir. Bu 24 ¢cocugun %50°si kiz, %50’s1 erkek ¢ocugudur. TBSA 2010
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verilerine gore 0-5 yas arasi ¢gocuklarin %51.7’si erkek iken %48.3’1 kiz cocugudur (32). Bizim

calismamiz da benzer degerler gostermektedir (Tablo 4.1).

Calismamiza katilan hem kiz hem de erkek cocuklarimizda herhangi bir kronik hastalik,
metabolik rahatsizlik ve mevcut uygulanan bir beslenme programlarina sahip degillerdir (Tablo

4.4).

Cocuklarin aileleri ile birlikte ‘cabuk bitir’, ‘iyi ¢igne’ ve ‘yere dokme’ gibi can sikici bir ortam
yaratmadan kii¢iik yaslardan itibaren mama sandalyesinde aile sofrasina oturmasi onun
besinleri deneyimlemesi i¢in yararli bir yoldur (58). Yapilan bir ¢calismaya goére 2-5 yas arasi
cocuklarin %60.6’s1 aile sofrasinda oturmaktadir (57). Bizim ¢alismamizda ise ¢alismaya
katilan tiim cocuklarin aileyle birlikte sofraya oturdugu goriilmektedir (Tablo 4.4). Kiz
cocuklart yaklasik olarak 13 ayliktan itibaren aileleri ile birlikte sofraya otururken erkek
cocuklar1 yaklasik olarak 18 aylikken oturmaya baslamistir. Edirne’de bulunan kres ve
anaokullarina giden 2-6 yas grubundaki ¢ocuklarla yapilan bir calismaya gore kiz ve ¢ocuklari
12. aydan itibaren aile sofrasina oturmugslardir (59). Calismamizdaki kiz ¢cocuklarinin oturmaya
basladig1 ay makale ile desteklenirken erkek ¢ocuklarinin ¢alismamizda daha ge¢ oturmaya

basladigini1 saptamaktayiz.

Katilimei kiz gocuklarinin ortalama viicut agirliklar 19 kg, boy ¢ 107 cm, BKi’leri ise 16 kg/m?
olarak hesaplanmstir. Erkek ¢ocuklarinda durum ise ortalama viicut agirliklar1 18 kg, boy viicut
agirliklar1 108 c¢cm, BKI’leri ise 15 kg/m?’dir (Tablo 4.6). Edirne’de bulunan kres ve
anaokullarindaki ¢ocuklarla yapilan ¢calismaya gore kiz ¢ocuklarinin ortalama viicut agirliklar
20 kg, boy uzunluklar1 109 cm ve BKI’lerinin 16 kg/m? oldugu belirlenmistir. Calismamizdaki
kiz ¢ocuklarin antropometrik degerleri ile benzer degerlere sahiptir. Erkek ¢ocuklarimin ise
ortalama viicut agirliklar1 20 kg, boy uzunluklar1 109 cm ve BKI’leri ise 17 kg/m? olarak
hesaplannustir. Calismamizdaki erkek katilimcilarin BKI degerlerinin diger calismaya gore

diisiik olmas1 disinda kilo ve boy uzunluklar1 benzerdir (65).

Calismaya katilan kiz ¢ocuklarinin yasa gore agirlik persentillerine bakildiginda %41.7’sinin
normal agirliga sahip oldugu goriilmektedir. Yasa gore boy degerlerine baktigimizi zaman
normal ve uzun boylu olma sikliginin ayn1 oldugunu ve sikligin %33.3 oldugunu gérmekteyiz.

Yasa gore BKI degerleri kizlarda %58.3iiniin normal oldugunu belirtmektedir (Tablo 4.7).

Tablo 4.8 bize caligmaya katilan c¢ocuklarin antropometrik Ol¢limleri baz alinarak z-skor
degerlerini gostermektedir. Tabloya gore yasa gore agirlik degerleri kiz ¢ocuklarinin %66.7’si

normal, yasa gore boy siniflandirilmasinda kiz ¢ocuklarinin %58.3’ii normal uzunluga, yasa
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gore BKi smiflandirilmasinda ise kiz gocuklarinin %50’sinin normal agirliga sahip oldugu
saptanmistir. TBSA 2010 yasa gore agirlik z skorlarinda 37-60 aylik kiz cocuklarinin %65.7’s1
normal agirhiga sahiptir. Tiirkiye genelindeki 37-60 aylik kiz ¢cocuklarinin %56.4 {inlin normal
boy uzunluguna sahip oldugu belirtilmistir. Tiirkiye geneli yasa gore BKI z-skor degerlerinde
calismamizla uyumlu olacak sekilde kiz ¢ocuklarin %63’ normal agirlik olarak goriilmektedir

(32, 56).

Calismaya katilan erkek cocuklarindaki persentil siniflandirilmasindaki durumu yasa gore
agirlikta  %58.3’tinlin normal agirliga sahip oldugu saptanmigtir. Yasa gore boy
degerlendirmesinde ise hem normal uzunlugun hem de ¢ok uzun boylulugun %33.3 sikligina
sahip oldugu belirlenmistir. Erkeklerdeki yasa gore BKI smiflandirmasinda %58.3 {iniin
normal oldugu goriilmektedir (Tablo 4.7).

Tablo 4.8 bize ¢alismaya katilan cocuklarin antropometrik Ol¢limleri baz alinarak z-skor
degerlerini gostermektedir. Tabloya gore erkek ¢ocuklarinda yasa gore agirlik ve yasa gore boy
smiflandirilmasida %350’sinin normal agirliga ve normal boy uzunluguna, yasa gére BKI
degerlerinde ise %58.3’linlin normal agirliga sahip oldugu goriilmiistiir. TBSA 2010 yasa gore
agirlik z skorlarinda 37-60 aylik erkek ¢ocuklarinin %64’{inlin normal agirliga sahip oldugu
goriilmektedir. Yasa gore boy degerlerinde Tiirkiye genelinde %53.8’inin normal uzunlukta
oldugu belirtilir (32, 56). Erkek gocuklarinda yasa gére BKI z skoru degeri %61.6 ile normal

agirlik gostererek ¢alismamizla benzerlik olusturmaktadir.
2. Cocugun Beslenmesi Ile Tlgili Ozellikler:

Tablo 4.5 bize kiz ve erkek ¢cocuklarinin okul 6ncesi egitime basladiktan sonra beslenmelerinde
yasadiklar1 degisimin verilerini aktarmaktadir. Calismaya katilan kiz ¢ocuklarinin %50’sinde
hicbir degisiklik yasanmamistir. Erkek ¢ocuklarindaki durum ise kiz ¢ocuklarindaki gibidir.
Erkek ¢ocuklarinda da hicbir degisiklik yasamamis olanlarin siklig1 %66.7’dir. Aktas’in yaptig
caligmada ailelerin anaokuluna basladiktan sonra tiim gruplarin %45.9’unda bir degisiklik
yasanmadigini beyan etmislerdir. Bu veriler bizim caligmalarimizla uyum gostermektedir.
Ancak ¢alismay1 grup grup inceledigimiz takdirde AKG’nin (Aile Katilimc1 Grup) %54’ tiniin
daha az yemek se¢mesine ragmen ¢aligmadaki Egitim ve Kontrol Gruplarindaki sonuglar ise

tiim ¢ocuklarin istatistik sonuclariyla ayni oldugu belirtilmistir (60).

Egitim Oncesi katilimc1 kiz ¢ocuklarinin %16.7’sinin kendi baslarina yemek yiyemedikleri
bunun nedeninin de baskalari tarafindan yedirilmeye aligkin oldugu sonucu ¢ikmistir. Bunun

nedeni ise okuldncesi egitimine yeni bagladiklar1 ve daha dncesinde ise anneanne/babaanneler
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tarafindan bakilmalar1 sonucu onlarin yedirdiklerini ifade etmislerdir. Egitim sonrasinda ise
durum degismis ve tiim kiz ¢ocuklarinin yemeklerini artik kendilerinin yiyebildigi goriilmiistiir.
Erkek cocuklarmin hepsi hem egitim oncesi hem de egitim sonrasi yemeklerini kendileri
yiyebilmektedir (Tablo 4.9). Oguz ve Onay Derin’in 2013 yilinda yaptig1 ¢calismaya gore erkek
cocuklarin %74.1°1 kendi baslarina yemek yiyebiliyorken kiz ¢ocuklarin %75.7’si kendi

baslarina yiyebilmektedirler. Bizim ¢alismamizla benzer bir sonug¢ goriilmektedir (61).

Sindirim ve metabolizma faaliyetlerinin stirekliligi ve belli bir diizeyde tutulmasi i¢in giinde en
az Uc¢ hatta alt1 6giin beslenmek Onemlidir (62). Egitim Oncesindeki 6glin sayis1 ¢alismaya
katilan kiz ¢ocuklarinda %75°1 ii¢ 6giin iken egitim sonrast %66.7’si ii¢ 6giin olmus ve genel
olarak dort 6glin beslenmede artis yasanmistir. Erkek ¢ocuklarindaki durum ise hem egitim
oncesindeki hem de egitim sonrasindaki 6giin sayis1 %58.3 ile ii¢ 6glindiir. Bununla birlikte
erkek cocuklarindaki iki 6giin beslenme durumu egitim sonrasinda olmamistir. Bes ve daha
fazla ogiinde artis yasanmustir (Tablo 4.9). Oguz ve Onay Derin’in yaptig1 60-72 aylik
cocuklardaki beslenme aliskanliklar1 {izerine olan c¢aligmalarinda ii¢ ana 6gilinii tiikketen
erkeklerin oram1 %91.5 iken kizlarin oram1 %86’dir. Bununla birlikte ara 6gilin tliketimi
soruldugunda erkek ¢ocuklarin %79.6°s1, kiz gocuklarin da %70.6’s1 tilketir cevabinin vermistir

(61).

Egitim Oncesi su tiiketimlerine baktigimiz zaman hem kiz hem de erkek ¢cocuklarinin %50’sinin
iic bardak, %50’sinin ise dort bardak ve fazlasi bir tiiketim sergiledigini gérmekteyiz. Bu
durumda egitim sonrasinda dort bardak ve fazlasi tiiketiminin sikliginda artis yasanmis ve %75
olmustur (Tablo 4.9). Bu yas grubu icin her kkal basina 1 ml su olmalidir. Buda yaklasik olarak
8 su bardagina tekabiil etmektedir. Egitim dncesindeki su tiiketimlerinin azlig1 nedeniyle egitim
sirasinda suyun Onemi iizerinde durulmustur. Egitimdeki bu dikkat egitim sonrasinda artis

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (4).

Bu yas grubundaki ¢ocuklarin besinlere karsi ilgisi glinden giine degisiklik gostermektedir.
Istahlar1 diizensizdir. Bir giin istahla yedikleri bir besini uzun siire yemeyebilirler. Bu
donemlerde besinleri segerler ve her besini istahla yemezler (63) Egitim 6ncesi ¢alismaya kiz
cocuklarin yarisinda fazlasinin (%58.3) yemekleri kesin olarak segtikleri %33.3’iiniin de bazen
sectikleri goriilmiistiir. Egitim sonrasinda ise kesin olarak secenlerde biraz azalma gozlenirken
(%50) bazen secgenler kisminda bir degisiklik yasanmamustir. Erkek ¢ocuklarinin yarist yemek
secerken 9%33.3’1i ise bazen se¢gmektedir. Egitim sonrasinda ise kiz ¢ocuklarinda oldugu gibi
yemek secenlerde az bir azalma yasanmistir (%41.7). Ancak erkek ¢ocuklarinda egitim dncesi
yemek se¢meyenler varken egitim sonrasinda bu deger sifirlanmis ve bazen yemek segenlerde
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art1s (%58.3) yasanmistir (Tablo 4.10). Calismamizla benzer bir sonug ortaya koyan bir ¢alisma
bize erkek ¢ocuklarinin %57.7’sinin, kiz cocuklarin ise %63.1’inin yemek sectigini
gostermektedir (61). Bu tabloyu destekleyen sonuglar1 tablo 4.10°da da karsilasmaktayiz.
Egitim sonrasinda kiz ve erkek cocuklarinda sevmedikleri besinlerde bir artig goriilmiistiir.
Bunun nedenini ise egitim sonrasi veri toplama zamaninin kig mevsimine denk gelmesi ve kis
mevsimindeki 6zellikle sebzelerdeki tat ve koku yogunlugunun fazla olmasidir. Bunun yani sira
bu siire zarfinda ¢ocuklarda yayin olarak goriilen gribal enfeksiyon durumlari da tiikketimlerinin

etkilemigtir.

Egitim Oncesi ve egitim sonrasi ¢alismaya katilan kiz ¢ocuklarinin sevmedigi besin agirlikli
olarak sebzedir. Erkek ¢ocuklarinda egitim oncesinde sevmedikleri besin %25 ile et grubu iken
egitim sonrasi %33.3 ile et grubu ve sebzeler olarak degisiklik gostermistir (Tablo 4.10).
Cocuklarin genel beslenme 6zelliklerinden bahsettigimizde en fazla sebze grubuna kars1 bir ret
ve sevmeme durumu s6z konusudur. Calismamizdaki ¢ocuklarin sonuclariyla da benzer
oldugunu goriiyoruz. Erkek cocuklarinda goriilen et grubuna karsi sevmeme durumu beyaz-

kirmizi ete degil yumurtaya kars1 olusan bir durum oldugu beyan edilmistir.

Egitim oncesi kiz ¢cocuklarinin sevmeme nedeni %33.3 ile tat olustururken egitim sonrasi ise
tat artis gostermistir (%50). Erkek ¢ocuklarinin egitim 6ncesi sevmeme nedeni olarak %41.7

ile tat derken egitim sonrasinda ise %350 ile koku olarak belirtmislerdir (Tablo 4.10).

Tablo 4.11°deki verilere baktigimiz zaman ailelerin egitim Oncesi ve egitim sonrasi kismen
uygun porsiyonlari bildigi goriilmiistiir. Egitim 6ncesine gore hi¢ bilmeyen aile siklig1 egitim
sonrasina gore azalig gostermistir. Besin degerlerine dikkat edilme verilerine baktigimizda
egitim Oncesi ailelerin %50’si kismen cevabi verirken egitim sonrast %54.2°si evet cevabi
vermislerdir. Bu artisin sebebini aileler brosiirler olarak ifade etmislerdir. Tiim aileler egitim
oncesi ve egitim sonrasi hijyen kurallarina dikkat etmektedir. 4-6 yas grubu 6grencilerinde
yapilan bir ¢alismada ailelerin ¢ocugun yasina uygun olarak porsiyonlari bilme durumlarina
bakildiginda kontrol grubunun %41°i kismen cevabini verirken deney grubundaki ailelerin
%1001 evet cevabin1 vermislerdir. Ayni calismada kontrol grubunun %353’ besin degerlerine
dikkat ederken deney grubunun %88’1 dikkat etmektedir. hijyen kurallarina dikkat edenler
bizim ¢alismamizda herkes iken ircal Siimbiil’iin yaptig1 ¢alismada kontrol grubunun %94

dikkat ettigini, deney grubunun ise hepsi dikkat ettigini belirtmistir (65).

Tablo 4.12°de gosterilen ailelerin yararlandig: bilgi kaynaklarina bakildiginda egitim dncesi ve

egitim sonrasi verilen cevaplarin ¢ogu kendi deneyimleri (%50-%62.5) ve internet (%50-
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%62.5) lizerine yogunlagsmaktadir. Yapilan bir calisma gostermis ki aileler cocuklarini

beslenmeleri konusunda en ¢ok kendi deneyimlerinden (%44.6) yararlanmaktadirlar (60).

Egitim Oncesi ¢aligmaya katilan ¢ocuklarin genel olarak ii¢ ana 6giinii (kahvalti, 6gle, aksam)
her giin yaptiklari, ara 6glinlerden de ikindi 6glinii siklikla, kusluk ve gece 6giinlerini ise hig
yapmamay1 tercih ettikleri belirlenmistir. Bu durum egitim sonrasinda ise li¢c ana Ogiinde
(kahvalti, 6gle, aksam) her giin yapma devam ettikleri ve siklifinda artisa neden olduklari
goriilmektedir. Ug ara dgiiniimiizdeki durum ise ikindi 6giiniinii her giin yapan sikhi1 artis
yasamis, kusluk ve gece 6gilinli ¢ogunluk tarafinda hic¢ tiikketilmemeyi tercih edilse de
sikliklarinda bir azalma gozlemlenmistir (Tablo 4.13). Ana ve ara 6giinlerindeki bu siklik
durumlarinin okullarindaki beslenme diizenlerini normal hayatlarin tagidiklarin1 gérmekteyiz.
Okullarinda beslenme diizenleri 2 ana 6glin (sabah ve 6gle) ve 1 ara 6giin (ikindi) seklindedir.
Tabloda genel olarak 6gilin sikliklarinin da bu diizende oldugunu bize gdstermistir. Aktas’in
yaptig1 caligma bize tiim gruplardaki ¢ocuklarin ii¢ ana 6giinli genel olarak her giin yapmakta
olduklarin1 gdstermektedir. Kahvaltiyr her giinler yapanlar %97.2, 6gle 6giiniinii her giin
yapanlar %83.8 ve aksam Ggiiniinii her giin yapanlar ise %97.2’dir. Tiim gruptaki ¢ocuklarin
%35.1’1 kusluk Ogiiniinii bazen yapmakta, ikindi O6giinlinii ¢ocuklarin %35.1°1 her giin
yapmakta ve gece 0giliniinii ise ¢ocuklarin %41.9’u hig¢ tercih etmemektedir. Calismamizla

benzer sonuglar elde ettigimizi gormekteyiz (60).

Calismaya katilan ¢ocuklarin Tablo 4.14°de ve devami olan tabloda besin gruplarinin tiiketim
siklig1 verilmistir. Bunun sonucunda ¢ocuklarin siit grubu tiiketimleri hem egitim 6ncesi hem
de egitim sonras1 her giin olarak belirlenmistir. Et grubunun tiiketim sikliginin egitim 6ncesi ve
egitim sonrasinda haftada 3-5 kez olarak yogunlagma goriilmektedir. Cocuklarin kurubaklagil
tiketim sikliginin egitim Oncesi ve sonrasinda haftada 1-2 kez olarak goriilmektedir. Yagh
tohum tiiketimi de hem egitim 6ncesi hem de egitim sonrasinda haftada 1-2 kez seklinde
karsimiza ¢ikmaktadir. Katilimc1 ¢ocuklarin sebze tiikketimleri egitim Oncesi haftada 3-5 kez
iken egitim sonrasinda tiiketim sikliginda bir azalma oldugu ve haftada 1-2 kez tiiketimin daha
fazla oldugunu goérmekteyiz. Kis sebzelerindeki yogun tat ve koku bu azalisa sebebiyet
vermistir. Meyvelerdeki tiikketim de ise egitim Oncesi ve egitim sonrasinda da her giin tiiketildigi
belirtilmistir. Ekmek tahil tiiketimi ¢ocuklarda egitim 6ncesi ve egitim sonrasi her giin olarak
ifade edilmistir. Genelde ¢cocuklarin ekmek tiikketmek yerine piring pilavi ve makarna yedikleri
bunun sonucu olarak da karsimiza CHO ve posa bakimindan diisiik tiiketim seklinde kargimiza
ileriki tablolarda ¢ikmistir. Cocuklarin egitim 6ncesi seker tiikketimi haftada 1-2 kez iken egitim

sonrasinda tiiketim sikliginda bir artis yasandigi ve haftada 1-2 kez tiikketimin daha fazla oldugu
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saptanmistir. Fast food tliketimin siklig1 egitim dncesinde seyrek tliketim olarak daha fazla iken
egitim sonrasinda 15 giinde 1 tiiketim seklinde bir artis yasanmistir. Bunun yani sira egitim
sonrasindaki tiiketim sikliginda seyrek ve hig tiikketim degerleri de 15 giinde 1 tiikketim degerine
cok yakindir. Egitim Oncesi ve egitim sonrasi ¢ocuklarin gazli icecek tiikketim sikligi hig
tilkketimde daha fazladir. Abur-cuburlarin tiiketimi egitim Oncesi haftada 1-2 kez tiiketimde
yogunlasmisken egitim sonrasinda tiiketim sikliginda azalma oldugu ve seyrek tiiketimin
yogunlastig1 saptanmistir. Egitim sonrasindaki seyrek tiiketime en yakin degerde 15 giinde 1
tilkketimdir. 3-12 yas ¢ocuklarin beslenme aliskanliklarinin dig saglig1 lizerine etkisini arastiran
bir makaleye gore g¢ocuklarin %42.5’1 her giin siit tiiketmekte, %41.5’1 glinasirt yogurt
tilketirken peynir tiiketimi ¢ocuklarin %80.5°1 her giin tiiketecek sekildedir. Siit ve iirlinlerinin
tilketim siklig1 bakimindan ¢alismamizla benzerlik gostermektedir. Her giin yumurta (%56.5)
ve et (%55) tiiketilirken kurubaklagil tiiketimi 15 giinde bir olacak sekilde ¢cocuklarin %51.5°1
tilketmektedir. Calismamiza katilan c¢ocuklarin et grubu tiiketimleri haftada 3-5 kez ile
siirlhidir. Bu da diger ¢alismadaki ¢ocuklarin et grubu tiiketiminin ¢alismamizdaki tiiketim
sikligindan daha fazla oldugunu gostermektedir. Ancak kurubaklagil tiiketimini
karsilastirdigimiz zaman ¢aligsmamizdaki sikligin diger makaleye gore daha fazla (haftada 1-2
kez) oldugunu goérmekteyiz. Cocuklarin meyve (%96) ve sebze (%81.5) tiiketimi de her giin
olarak ger¢eklesmektedir. Meyve tiikketim sikligimiz her giin olarak benzerlik gdsterirken, sebze
tikketimleri ¢calismamizda olmas1 gerekenden ve diger ¢alismayla karsilastirdigimizda daha az
tilketim oldugunu gérmekteyiz. Cocuklarin hepsi her giin ekmek tiiketirken %55°1 haftada 1
piring ve bulgur tiiketmektedirler. Ekmek ve tahil tiikketimi ¢aliymamizda her giin olarak
tiiketilmektedir. Seker tiiketimine bakildiginda cocuklarin tamaminda her giin seker tiikkettikleri
belirlenmistir. Seker ve tath tiiketimleri ¢galismamizda daha az olmakla birlikte genel olarak

cocuklarin cogunlugu haftada 3-5 kez veya haftada 1-2 kez tiikketmeyi tercih etmektedir.
3. Cocugun Besin Tiiketim Kaydi:

Cocuklarin egitim dncesi ve egitim sonrasindaki donemlerde bir giinliik besin tiiketim kaydi
alindiktan sonra ¢ocuklarin alimlarim1 karsilastirdik. Bunun sonucunda Tablo 4.15°de
goriildiigli lizere egitim Oncesi ortalama enerji alimi 1174 kkal iken egitim sonrasi artis
goriilerek 1278 kkal olmugtur. TBSA 2010 verilerine gore 2-5 yas arasi kiz ¢cocuklarinin giinliik
enerji alimlarinin ortalamasi 1190 kkal iken erkek ¢ocuklarinin ise 1253 kkal’dir. Bu veriler
bizim ¢aligmamizdaki egitim Oncesi ve egitim sonrasi ¢ocuklarin giinliik enerji alimlariyla
benzerlik gostermektedir. Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore ise 4-6 yas tiim

cocuklarin giinliik giivenilir enerji alim diizeyi 1650 kkal olmalidir (26, 32).
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Tiirkiye genelinde giinliik protein alimi 2-5 yas arasindaki erkek ¢ocuklarinda ortalama 39 g
iken kiz ¢ocuklarinda yaklasik 37 g’dir. Calismamizdaki durum ise hem egitim 6ncesi (52 g)
hem de egitim sonrasindaki (53 g) protein alimlarina baktigimiz zaman TBSA 2010
verilerinden ¢ok daha fazla alim s6z konusudur. Bunun yani sira rehbere gore giivenilir protein
alimi ise 20-25.5 g olmali seklinde belirtilmistir. Calismamizda 6nerilen diizeyin iki katindan
daha fazla bir alim s6z konusudur. Bu fazla alimin nedeni katilimci g¢ocuklarin besin
tilketimlerinde hayvansal kaynakli gidalarin tiiketimlerinin fazla olmasidir. Giinliik protein
alimmin ylizde olarak degerlerine baktigimizda c¢alismamiza katilan cocuklarin egitim
oncesinde %18 iken egitim sonrasi %17 olmustur. TBSA 2010°da veriler ise erkek ve kiz
cocuklarinda %13 olarak belirlenmistir. Bu deger ¢alismamizdaki protein alimlarindan yiizde

olarak biraz daha diisiik oldugu gézlemlenmistir (26, 32).

Katilimeilarimizin giinliik yag alimlar1 egitim Oncesinde 64 g iken egitim sonrasinda artis
yasanmis ve 67 g olmustur. Tiirkiye genelindeki erkek cocuklarin yag alimlar 52, kiz
cocuklarinin 49 g’dir. Bizim ¢alismamizdaki cocuklarin giinliikk yag alimlar1 Tiirkiye
genelindeki ¢cocuklarin alimlarindan daha fazladir. Hayvansal kaynakli beslenme fazla oldugu
icin proteinlerle birlikte yag aliminda da fazlaliga neden olmaktadir. Yag alim yiizdelerindeki
durum ise egitim 6ncesinde %49 iken egitim sonrasinda diislis yasanis ve %46 olmustur. TBSA
2010 verilerinde 2-5 yas arasindaki erkek ¢ocuklarmin yag alim yiizdeleri %37 iken kiz
cocuklarinin %36’°dir. Calismamizda yag alim yiizdelerinden ¢ok daha az yag alim1 oldugunun

gormekteyiz (32).

Tiirkiye genelindeki erkek cocuklar1 1.01 g omega-3 alirlarken kiz ¢cocuklarinin alimlart 0.92
g’dir. Beslenme rehberi Onerisine gore 4-6 yas arasindaki ¢ocuklarin omega-3 alimlar1 0.9 g
olmalidir. Calismamizdaki omega-3 giinliik alimi1 Tiirkiye genelinden ve Beslenme rehberine
gore biraz daha fazla olmakla birlikte egitim Oncesindeki alim egitim sonrasindaki alimla
benzerlik gostermektedir (26, 32). Omega-3 bir yag asidi oldugu i¢in yag alimlarindaki bu

fazlalik sonucunda omega-3’iin fazla olmasi beklenen bir durumdur.

Katilimcilarin omega-6 alimlar1 Tiirkiye geneli alim ve rehberdeki oOnerilerle kiyaslandigi
zaman bir benzerlik oldugunu gérmekteyiz. Tiirkiye genelindeki 2-5 yas arasindaki erkek
cocuklarindaki alim 12 g iken kiz ¢ocuklar1 11 g omega-6 almiglardir. Beslenme rehberindeki
giinlik omega-6 alim1 10 g olarak onerilmektedir (26, 32). Omega-6’da omega-3 gibi bir yag
asidi oldugu i¢in yag alimlarindaki bu fazlalik sonucunda omega-6'nin fazla olmasi beklenen

bir durumdur.
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TBSA 2010 verilerinde erkek ¢ocuklarinin giinlitk karbonhidrat alimlar1 152 g, kiz ¢ocuklarin
alimlar1 148 g olarak kayitlara gecmistir. Katilimcilarimizin egitim oncesi (95 g) ve egitim
sonrast (112 g) alimlart Tiirkiye genelinden ¢ok daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Karbonhidrat alim yiizdelerine baktigimizda da durum karbonhidrat g alimlartyla benzerlik
gostermektedir. Tiirkiye genelinde erkek ¢ocuklarinin karbonhidrat alimlart %50 iken kiz
cocuklarinin  %51°dir. Besin tiiketimlerindeki bu CHO alimlarinin azligimin nedeni
cocuklardaki sebze ve tahil (6zellikle ekmek) tiiketimindeki azliktan kaynaklanmaktadir.
Calismamizdaki katilimeilarin giinliikk karbonhidrat alim yiizdeleri egitim 6ncesi %33 iken

egitim sonras1 artig gostererek %36 olmustur (32).

Calismamizdaki katilimeilarin giinliik posa alimlar1 egitim oncesi ve sonrast 12 g’dir. Tiirkiye
genelindeki erkek cocuklarin alimlart 12 g iken kiz cocuklarin alimlar1 11 g’dir. Yani
calismamizdaki bireylerin posa alimlar1 Tirkiye genelindeki 2-5 yas arasi ¢ocuklarin posa
alimlar1 ile benzerlik gostermektedir. Ancak Tiirkiye’ye 6zgii beslenme rehberi 4-6 yas arasi
cocuklarin giinlik posa alimlarinin 25 g olmasi gerektigini sdylemektedir. Yani hem
calismamizdaki hem de Tiirkiye genelindeki ¢cocuklarin posa alimlart 6nerilen miktarin yarisi
kadardir (26, 32). Posa alimlarindaki diisiiklik CHO’lardakiyle ayn1 sebeptendir. Posa kaynagi

olan sebze ve tahil tiikketimlerindeki azlik posadaki az tiiketime neden olmustur.

Egitim Oncesi enerjinin giivenilir alim diizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi 71.1+17.3,
proteinlerin giinlik aliminin gilivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi %71.6+20.6,
yaglarin ortalama karsilama yiizdeleri 92.3424.4, omega-6’nin ise ortalama karsilama yiizdesi
115.5£62.5°dir. Standartlar1 verilen besin Ogelerinin %67-133 aras1 referans araliginin
alimlarinin normal kabul edildigi belirtilmektedir (66). Enerji, protein, yag ve omega-6
ortalama karsilama yiizdeleri bakimindan referans araligindaki degerlere sahip oldugunu
gormekteyiz. Ancak omega-3’iin ortalama karsilama yiizdesi 188.4+125.1 olup referans
araliginin astig1 belirlenmistir. Ortalama karsilama yiizdelerinde CHO ve posanin durumu
sirastyla %48.7+£14.9 ve %48.3+22.1’dir. CHO ve posa karsilama yiizdeleri referans

araligindaki degerlerin ¢ok altinda oldugu belirlenmistir.

Egitim sonras1 giinliik alimlarinin giivenilir alima karsilastirildiklarinda enerjinin ortalama
karsilama ytizdesi 77.5+23.9, proteinlerin %74.4+25.3, yaglarin ortalama karsilama yiizdeleri
111.9441.2, omega-6’nin ise ortalama karsilama yiizdesi 112.1+74 dir. Enerji, protein, yag ve
omega-6 ortalama karsilama yiizdeleri bakimindan referans araligindaki degerlere sahip
oldugunu gormekteyiz. Ancak omega-3’lin ortalama karsilama yiizdesi 204.2+142.8 olup
referans araliginin asti1 belirlenmistir. Ortalama karsilama yiizdelerinde CHO ve posanin
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durumu sirasiyla %57.4+18 ve %48.8+27.3’tlir. CHO ve posa karsilama ylizdeleri referans
araligindaki degerlerin ¢ok altinda oldugu belirlenmistir (66). Bu degerler bize egitim oncesi
ve egitim sonrasindaki ortalama karsilama yiizdelerinin referans araligindaki yerleri hakkinda

benzer durumlar gostermektedir.
Tablo 4.16 bize bu artis veya azalislar istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemislerdir.

Calismaya katilan ¢ocuklarin egitim Oncesi ve egitim sonrasi giinliik vitamin alimlar1 Tablo
4.17°de verilmektedir. Tiirkiye genelinde 2-5 yas arasindaki erkek c¢ocuklarin giinliik A
vitamini alimlar1 768 mcg iken kiz ¢ocuklarin alimlar1 696 mcg’dir. Rehberde 6nerilen 4-6 yas
grubu i¢in giivenilir alim diizeyi ise 400 mcg olarak ifade edilistir. Calismamizdaki A vitamini
alimlar ise Tiirkiye genelindeki ¢ocuklarin A vitamini alimlarindan daha yiiksek ve Onerilen
diizeyin ise iki katindan fazla oldugu goriilmektedir (26, 32). A vitaminindeki fazlalik

titketimlerdeki yiiksek miktarda havug tiiketiminden kaynaklanmaktadir.

Tiirkiye genelindeki erkek ¢ocuklarm giinliik D vitamini alim diizeyleri 0.91 mcg iken kiz
cocuklarinin alimlar1 0.89 mcg’dir. Oysaki rehberde giivenilir alim diizeyi 10 mcg olarak
onerilmistir. Calismamizdaki katilimcilarin D vitamini alimlar1 ise egitim oncesi (17 mcg) ve
egitim sonrasi (15 mcg) Tiirkiye genelinden ve Onerilen diizeyden daha yiiksek bir alim sz
konusudur (26, 32). D vitamini kaynagi olarak glines 1sinlar1 sayesinde viicudumuzdaki {iretimi
olarak ifade edilir. Bununla birlikte morino balig1 gibi yagl balik tiirlerinde de D vitamini
bakimindan zengin besinlerde mevcuttur. Katilimci ¢ocuklarin yagli balik tiiketimindeki

fazlalik (kis ayindan kaynakli) D vitaminindeki artisa neden olmustur.

Calismadaki E vitamini alimlar1 egitim Oncesi ortalama 14 mg iken egitim sonrasi diisiis
gerceklesmis ve 12 mg alim olmustur. Tiirkiye genelindeki erkek cocuklarmin E vitamini
alimlar1 12 mg kiz ¢ocuklarin 11 mg’dir. Caligmamiz Tiirkiye geneli E vitamini alimlariyla
benzerlik gostermektedir. Ancak Onerilen 4-6 yas grubu icin E vitamini alim diizeyi ise 7
mg’dir. Bu da bize ¢calismamizdaki ve Tiirkiye genelindeki ¢ocuklarin 6nerilen miktardan daha

fazla E vitamini aldiklarin1 gostermektedir (26, 32).

Tiirkiye genelindeki 2-5 yas arasindaki erkek cocuklarinda K vitamini alimi 173 mcg, kiz
cocuklarinin alimi ise 175 mcg’dir. Calismamizdaki K vitamini alim diizeyleri ise egitim
sonrasinda artig yaganmasina ragmen Tirkiye geneline gore diisliktiir. Ancak egitim 6ncesi K
vitamini alim diizeyi (49 mcg) rehberde belirtilen giivenilir alim diizeyine (55 mcg) benzerlik
gostermektedir (26, 32). K vitaminindeki bu fazla tiilketim zengin kaynaklarindan olan 1spanak

ve balik tiiketimlerindeki fazlaliktan kaynaklanmaktadir.
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Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore giinliik giivenilir tiamin alim diizeyi 0.6 mg’dur.
Calismamizdaki alimlar ise egitim 6ncesi 0.9 mg, egitim sonras1 0.65 mg seklindedir. Tiirkiye
genelinde ise durum erkek ¢ocuklarinda 0.61 mg iken kiz ¢ocuklarinda 0.57 mg’dir. Bu da bize
hem c¢aligmamizdaki hem de Tiirkiye genelindeki cocuklarin tiamini istenilen diizeyde

aldiklarim1 gostermektedir (26, 32).

Riboflavin alimlarindaki durum ise calismamizda egitim Oncesi ve sonrast benzerlik
gostermektedir. Ancak Onerilen giivenilir alimdan (0.5 mg) ve Tiirkiye genelindeki erkek (1.01
mg) ve kiz (0.95 mg) ¢ocuklarinin alimlarindan daha fazla bir alim s6z konusudur (26, 32).
Riboflavin bakimindan zengin kaynaklar olan et, siit, peynir ve yumurtanin tiiketimindeki

fazlaliktan kaynaklanmaktadir.

Niasinin giinliik glivenilir alim diizeyi 8 mg olarak belirlenmistir. Tiirkiye genelindeki 2-5 yas
aras1 erkek c¢ocuklarin giinliik niasin alimlar1 7 mg iken kiz ¢ocuklarin 6 mg’dir. Ancak
calismamizdaki niasin alimlar1 hem Tiirkiye genelindeki alimdan hem de 6nerilen diizeyden

cok daha fazla bir alimin gergeklestigi goriilmektedir (26, 32).

Calismamizdaki katilimcilarin B6 vitamini alim diizeyleri egitim oncesi (0.93 mg) ve sonrasi
(1.01 mg) benzerlik gostermektedir. Tiirkiye genelindeki 2-5 yas arasindaki erkek ¢ocuklarinin
giinliik B6 vitamini alim1 0.97 mg iken kiz ¢ocuklarinin alimi ise 0.89 mg’dir. B6 vitamini i¢in
rehberde Onerilen diizey ise 0.6 mg’dir. Bu da bize hem ¢alismamizdaki alimin hem de Tiirkiye
genelindeki alimin benzerlik oldugunu ancak onerilen miktardan ¢ok az bir yiiksek alim
oldugunu gostermektedir (26, 32). Hayvansal ve bitkisel kaynakli proteinlerle birlikte bulunan
B6 vitamini, katilimci g¢ocuklarin protein alimlarindaki fazlalikla beklenen bir sonugla

karsilagsmaktayiz.

Tiirkiye genelindeki erkek c¢ocuklarinin giinlik B12 vitamini alimlar1 2.25 mcg, kiz
cocuklarinin 2.03 mcg’dir. Rehberde Onerilen 4-6 yas igin gilivenilir alim ise 1.2 mcg’dir.
Calismamizdaki B12 vitamini alim miktar1 ise Onerilen diizeyden ve Tiirkiye genelindeki
alimdan daha fazla bir alimin yasandigr goriilmektedir (26, 32). Katilimci g¢ocuklarin
bazilarinda ¢ok fazla hayvansal kaynakli beslenme s6z konusudur. Hayvansal kaynakli bir

vitamin olan B12 vitaminindeki bu fazlalik nedeni de bu durumdan kaynaklanmaktadir.

(Calismaya katilan ¢ocuklarin Folik asit alimi egitim 6ncesi 203 mcg iken egitim sonrasi artisla
birlikte alim 224 mcg olmustur. Tiirkiye genelindeki giinliik folik asit alimlar1 ise erkek
cocuklarinda 195 mcg iken kiz ¢cocuklarinda 188 mcg seklindedir. Rehberde dnerilen giivenilir

diizey 4-6 yas grubu i¢in 200 mcg’dir. Genel olarak baktigimiz zaman c¢alismamizdaki alim
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miktarlar1 egitim dncesinde Onerilen diizeyle benzerken egitim sonrasindaki alimlar dnerilen

diizey ve Tiirkiye geneli alimlara gore biraz daha fazla bir alim s6z konusudur (26, 32).

Beslenme rehberinde 4-6 yas ¢ocuklari icin onerilen giivenilir giinliikk C vitamini alim diizeyi
60 mg’dir. Tirkiye geneli 2-5 yas arasindaki kiz ve erkek c¢ocuklarinin alimi 71 mg’dir.
Calismamizdaki alim miktarlar1 egitim 6ncesi 61 mg iken egitim sonrasinda degerler artmis ve
94 mg olmustur. Egitim oncesi alim miktar1 dnerilen diizeye benzerken egitim sonrasindaki C
vitamini alimi 6nerilen diizeyden ve Tiirkiye geneli alim miktarlarindan daha yiiksek oldugunu
gormekteyiz (26, 32). Tiiketimlerdeki yesil yaprakli sebzeler ve meyveler 6zellikle yliksek
miktarda yenilen siyah frenk tiziimii C vitamindeki istatiksel olarak anlamli bir farkliliga neden

olacak artig1 yapmislardir.

Egitim Oncesi A vitaminin gilivenilir alim dilizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi
368.1+£834.2, D vitaminin giinliik aliminin giivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi
%167.5+133.1, E vitaminin ortalama karsilama yiizdeleri 200.2+£90.5, B1 vitaminin ortalama
karsilama yiizdesi 150+£216, B2 vitaminin ortalama karsilama yiizdesi 250.1+83, B3 vitaminin
ortalama karsilamasi %246.3+82.8, B6 vitaminin ortalama karsilama yiizdesi 154.9+54.8 ve
B12 vitaminlerin ise ortalama olarak karsilama ylizdeleri 428.3+192.2°dir. A vitamini, D
vitamini, E vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini, B3 vitamini, B6 vitamini ve B12 vitamini
ortalama kargilama yiizdeleri bakimindan referans araligindaki degerlerin ¢ok {iistiinde bir
degere sahip oldugunu gérmekteyiz. Ancak K vitamini, Folik asit ve C vitaminin ortalama
karsilama yiizdesi sirasiyla 89.6+£69.9, 101.4+41.6 ve 101.3+68.3’tiir. K vitamini, Folik asit ve
C vitamini ortalama karsilama ylizdeleri referans araligindaki degerlere sahip oldugu

belirlenmistir (66).

Egitim sonrasi giinliik alimlariin giivenilir alima karsilastirildiklarinda B1 vitamin ve Folik
asidin ortalama karsilama yiizdesi sirasiyla 108.3+48.1 ve 112.3+49’dur. Bu degerler B1
vitamin ve Folik asidin istenilen referans aralifinda oldugunu gdstermektedir. Diger tiim
vitaminler referans aralifinin ¢ok iizerinde karsilama yiizdelerine sahiptirler. A vitaminin
giivenilir alim diizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi 208.7+144.1, D vitaminin giinliik
alimimnin giivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi %148+109.3, E vitaminin ortalama
karsilama ytizdeleri 168.7+108.9, K vitamini karsilamast %?218.5+269.2, B2 vitaminin
ortalama kargilama yiizdesi 265.8+71.4, B3 vitaminin ortalama kargilamas1 %236.2+91.2, B6
vitaminin ortalama karsilama yilizdesi 168.7+66.2, B12 vitaminlerin ise ortalama olarak
karsilama yiizdeleri 361.5+121.2 ve C vitaminin karsilama yiizesi ise 157+101.1°dir. Bu
degerler genel olarak egitim Oncesi ve egitim sonrasindaki referans araliklariyla benzerlik
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gostermektedir (66). Ancak K vitamini ve C vitaminindeki degisimler istatistiksel olarak

anlamsal farka neden olmustur.

Tablo 4.18 bize egitim Oncesi ve egitim sonrasindaki giinliik vitamin alimlarindaki artis veya
azaliglar arasinda istatistiksel olarak bir anlamlilik olup olmadigin1 gostermektedir. Bunun
sonucunda giinliikk K vitamini alimindaki artista (p=0.046) ve C vitaminin alimindaki artista
(p=0.041) istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Geriye kalan diger vitaminler

arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.

Katilimc1 ¢ocuklarin egitim oncesi ve egitim sonrasi giinliik mineral alimlarinin ortalamalari
Tablo 4.19°da verilmektedir. TBSA 2010 verilerine gore 2-5 yas arast erkek cocuklarinin
giinliik sodyum alimi 1019 mg iken kiz ¢gocuklarinin alimi1 971 mg’dir. Caligmamizdaki alimlar
ise Tiirkiye genelinden cok daha fazla bir alim miktar1 s6z konusudur. Egitim 6ncesi alim
miktar1 1899 mg iken egitim sonrasi 5447 mg’dir (32). Ayse Baysal’da sodyum alimlarinin
minimum 500 mg, maksimum 2400 mg olmasit gerektigini ifade etmektedir (3).
Calismamizdaki istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga neden olan bu farkin bir cocugun ¢orba

tikketiminde kullanilan bulyonlardan kaynaklanmaktadir.

Calismaya katilan ¢ocuklarin giinliik potasyum alim miktarlart egitim oncesi 1925 mg, egitim
sonrasi biraz artis yasanarak 2124 mg olmustur. Tiirkiye genelindeki 2-5 yas arasindaki erkek
cocuklarindaki durum ise 1675 mg iken kiz ¢ocuklarinda da 1593 mg’dir. Yani ¢aligmamizdaki
giinliik potasyum alimlar1 Tiirkiye genelindeki alim miktarlarindan fazladir (32). Ayse Baysal
potasyum tiikketim miktar1 i¢in 2-4 gr olmasi gerektigini sdylemistir (3). Cocuklardaki kis
mevsiminin meyvesi ve zengin bir potasyum kaynagi olan muzun tiikketimindeki fazlalik bu

artisa neden olmaktadir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberinde 4-6 yas arasi1 cocuklardaki dnerilen giivenilir kalsiyum
alimi 800 mg’dir. Caligmamiza katilan ¢ocuklarin egitim Oncesi alim miktar1 685 mg iken
egitim sonrast miktar artarak 790 mg olmustur. TBSA 2010 verilerine gore gilinliik kalsiyum
alim miktarlar1 erkek ¢ocuklarinda 548 mg iken kiz ¢cocuklarinda 515 mg’dir. Katilimcilarin
giinliik aldiklar1 kalsiyum miktarlar1 Tiirkiye genelindeki alimlardan fazladir. Ancak egitim
sonrasindaki alim 6nerilen diizeye benzemesine ragmen egitim oncesi alim dnerilen diizeyden
azdir (26, 32). Cocuklarin genel olarak tiiketiminin hayvansal kaynakli oldugunu ifade etmistik.
Ancak kalsiyumdaki bu azlik baz1 ¢ocuklardaki zengin kalsiyum kaynagi siit ve iriinleri

tiiketiminin hi¢ olmamasindan kaynaklidir.
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Calismamizdaki glinlik magnezyum alim miktar1 egitim dncesi 188 mg, egitim sonrasi ise 203
mg olarak hesaplanmistir. Tiirkiye genelindeki durum ise erkek cocuklarinda 175 mg, kiz
cocuklarinda 165 mg’dir. Calismamizdaki alim miktar1 Tirkiye genelindeki c¢ocuklarin
alimindan fazladir. Ancak rehber 4-6 yas arasi ¢ocuklarin magnezyum aliminin 130 mg
diizeyinde olmasi gerektigini belirtmislerdir (26, 32). Magnezyumun istenilen diizeyden yiiksek
olmasinin nedeni zengin kaynaklarindan olan et, kurubaklagil ve yagl tohum tiiketimlerindeki

fazlaliktir.

Tiirkiye genelinde erkek ¢ocuklarmin giinliik fosfor alimi 739 mg iken kiz ¢ocuklarinin alimi
690 mg’dir. Rehberde onerilen giivenilir alim diizeyi ise 500mg’dir. Ancak ¢alismamizdaki
egitim Oncesi ve sonrasi fosfor alimlar1 hem Tiirkiye geneli alim miktarindan hem de rehberde

Onerilen alim diizeyinden ¢ok daha fazladir (26, 32).

Calismamizdaki egitim oncesi ve sonrasi demir alim miktar1 Tiirkiye geneli alimla (erkek
¢ocuklarinda 7 mg, kizlarda 6.6 mg) benzer degerlere sahiptir. Ancak Tiirkiye’ye Ozgii
Beslenme Rehberindeki onerilen giivenilir alimin (10 mg) altinda kalmaktadirlar (26, 32).
Zengin kaynagi olarak ifade ettigimiz demirin giinliikk alim sonucundaki azliin nedeni bazi
cocuklarin tiiketimlerinde ¢ok az demir alimi olmasi sonucunda genel ortalamay1

distirmesindendir.

Calismadaki katilimcilarin ¢inko alim miktarlar1 egitim dncesinde ve sonrast 7 mg’dir. Ancak
Tirkiye genelinde erkek (6 mg) ve kiz (5 mg) cocuklarindaki alim rehberde Onerilen alim
diizeyine (5 mg) benzerlik gosterirken, ¢calismamiz hem Tiirkiye genelindeki hem de 6nerilen
alim diizeylerinden fazladir (26, 32). Et, tavuk, balik, siit ve iirlinlerindeki tiiketimlerden dolay1

¢inko alimlarinda artisa neden olmustur.

4-6 yas arasi ¢ocuklarda Onerilen giivenilir alim 90 mcg iyottur. Caligmamizdaki alim miktarlar
ise egitim Oncesi 111 mcg ve egitim sonras1t 129 mcg seklindedir. Tiirkiye genelindeki durum
ise erkek ¢ocuklarindaki alim miktar1 47 mcg, kiz ¢ocuklarinda 44 mcg’dir. Caligmamizdaki
iyot alim miktar1 Onerilen miktardan fazladir. Ancak Tirkiye geneline baktiimiz zaman
Onerilen yar1 kadar bir alim mevcuttur (26, 32). Tiiketimlerindeki deniz iirlinlerinden kaynakl

olarak iyot alim diizeylerinde artisa neden olmustur.

Calismamizda egitim Oncesi flor alimi 298 mcg iken egitim sonrasi alim 309 mcg’dir.
Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore dnerilen giivenilir alim diizeyi 1000 mcg’dir. Yani
calismamizdaki alimlarin ¢ok iistiinde bir diizeydir (26). Floru aldigimiz zengin kaynak i¢me

sularidir. Besinlerle karsilanmamasi beklenen bir durumdur. Ciinkii biz ihtiyacimiz olan floru
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sularla saglariz. Ancak katilimci cocuklarda su tiiketimleri az oldugu i¢in giinliik su

tiketimlerine dikkat edilmelidir.

Calismamizdaki manganez alimi rehberde belirtilen giivenilir alim diizeyine (1.5 mg) benzer
bir sonu¢ cikarmistir. Ancak Tiirkiye geneline baktigimizda erkeklerde 2.77 mg ve kiz
cocuklarinda 2.73 mg olan manganez ¢alismamizdan ve 6neriden daha fazla bir degere sahiptir
(26, 32). Karisik diyet ile hayvansal kaynakli beslenen bireylerde 1.5-2.3 mg manganez alimlari

beklenmektedir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberine gore giinliik alinmasi gereken bakir diizeyi 0.44 mg’dur.
Calismamizda ise hem egitim 6ncesi (0.95 mg) hem de egitim sonras1 (0.97 mg) alinmasi

gereken miktarin iki katindan fazla bir alim s6z konusudur (26).

4-6 yas ¢ocuklari i¢in Onerilen selenyum miktar1 giinliik 30 mcg iken ¢alismamizda egitim
oncesi ve sonrasi alim ortalama 5 mcg’dir. Yani alinmasi gereken miktarin ¢ok altinda bir alim

s6z konusudur (26).

Calismamiza katilan ¢ocuklarin higbiri egitim oncesi ve sonrast da krom alimi olmamustir.
Ancak giinliik alinmasi gereken krom miktar1 15 mcg’dir (26). Katilimer g¢ocuklarin
tiiketimlerin hi¢ krom aliminin olmamasinin nedeni kromun zengin kaynag: olan tahillarin

embriyo kisimlariin tiikketimlerinin olmamasindan kaynaklanmaktadir.

Egitim oncesi Kalsiyum mineralinin giivenilir alim diizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi
85.6+34.5, Demir mineralinin giinliik aliminin giivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi
%78.7£55.4, lyot mineralinin ortalama karsilama vyiizdeleri 123.8+50.4 ve Manganez
mineralinin ortalama karsilama yiizdesi 125482.5 olup referans araligina sahiptirler. Flor
minerali ve Selenyum minerallerin ortalama karsilama yiizdeleri sirasiyla %29.8+11.7 ve
%16.7£14.9’dur. Bu durumda flor ve selenyum minerallerinin referans araliginin ¢ok altindaki
degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Magnezyum mineralinin ortalama karsilamasi
%229.4480.8, Fosfor mineralinin ortalama karsilama yiizdesi 185.6+£56, c¢inko mineralinin
karsilamas1 %148.7£53.5 ve bakir mineralinin ise ortalama olarak karsilama yiizdeleri
215.9492.7°dir. Magnezyum, fosfor, ¢inko ve bakir minerallerinin ortalama karsilama
ylizdeleri bakimindan referans aralifindaki degerlerin ¢ok iistiinde bir degere sahip oldugunu

gormekteyiz (66).

Egitim sonrasi gilinlik alimlarmin giivenilir alima karsilagtirildiklarinda Flor minerali ve

Selenyum minerallerin ortalama karsilama yiizdeleri sirasiyla %30.9+8.8 ve %17.7+15.4 tir.
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Bu degerler flor ve selenyumun istenilen referans araliginin altinda oldugunu gostermektedir.
Kalsiyum mineralinin giivenilir alim diizeyine gore ortalama karsilama yiizdesi 98.74+31.6,
Demir mineralinin giinliik aliminin giivenilir alim diizeyindeki ortalama karsilamasi %70+29.4
ve Manganez mineralinin ortalama karsilama yiizdesi 114.7+52 olup referans araligina
sahiptirler. Magnezyum mineralinin ortalama karsilamasi %156.4+64.7, Fosfor mineralinin
ortalama karsilama yiizdesi 203.1£90.6, ¢inko mineralinin karsilamas1 %134+52.7, Iyot
mineralinin ortalama karsilama yiizdeleri 143.2+75.4 ve bakir mineralinin ise ortalama olarak
karsilama yiizdeleri 255.7+196 dir (66). Egitim Oncesi ve egitim sonrasi genel olarak ortalama
karsilama yiizdeleri benzer degerlere sahiptir. Sadece iyot mineralinin karsilama yiizdesi basta
referans araliginda iken daha sonra referans araligin1 agmistir. Ancak bu degisim istatistiksel

olarak bir farkliliga neden olmamustir.

Tablo 4.19°da yasanan bu degisimlerin tablo 4.20°de karsilagtirilmasi yapildiginda sodyum
mineralindeki artisin istatistiksel olarak anlamli bir farka (p=0.007) neden oldugu bunun

disindaki tiim minerallerde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark goriillmemistir.
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6. SONUC

Bu calismada, Mugla ili, Mentese Ilgesinde bulunan Mugla Sitk1 Kogman Universitesine bagh
Giindiiz Bakimevinde, okul 6ncesi egitimi alan toplam 24 ¢ocuga beslenme egitimi verilmistir.
Egitim sonucunda olusan ¢ocuklardaki beslenme bilgisi ve davraniglari {izerine degigsimleri

incelenmistir.

X/
X4

% Caligmaya katilan ¢ocuklar 12 kiz 12 erkek 6grenciden olugsmaktadir.

>

X/
*

Katilimcr annelerin %54.2’si1, babalarin %87’si 35 yas ve iizerindedirler.

L)

s Calismaya katilan annelerin %354.2°si lisans mezunu, babalarin lisans ve lisansiistii
mezuniyetleri esit oranlarda olup %47.8’dir.

% Ailenin gelir durumu %37.5 ile 6001-8000 b’dir.

X/
X4

>

X/
*

Ailelerin %54.2’si iki ¢ocuga sahiptirler. Caligmaya katilan ¢ocuklarin %58.3’1 ise ilk

L)

cocuktur.

%o

%

Calismaya katilan annelerin %29.2’si memur, babalarin %43.4’1i ise akademisyendir.

X/
X4

% Katilime1 annelerin %8.3’iinde kronik bir rahatsizlik mevcuttur. Kronik hastalig1 olan
annelerin hepsi Hashimato tiroididir. Babalarin ise herhangi bir kronik rahatsizlig
yoktur. Tiim anne ve babalarin beslenme ile ilgili bir sorunlar1 yoktur.

% Calismaya katilan kiz ve erkek cocuklarin hicbirinde kronik hastalik, metabolik
rahatsizlik veya besin alerjisi mevcut degildir. Bununla birlikte higbir ¢ocukta mevcut
uyguladig takipli bir beslenme programi yoktur.

s Calismadaki hem kiz hem de erkek g¢ocuklarin tamami aileleri ile birlikte sofraya

oturmaktadirlar. Ortalama olarak kiz cocuklar1 13.3349.62 aylik, erkek cocuklari ise

18.5+10.06 aylik olmalarindan itibaren aile sofralarina oturmuslardir.

» Okul oOncesi egitimlerine basladiktan sonra, caligmaya katilan kiz ¢ocuklarinin

L)

%50’sinin, erkek ¢ocuklarinin %66.7’sinin  beslenmelerinde higbir degisiklik

olmamustir.

X/
X4

% Calismaya katilan cocuklarin antropometrik 6lgiimleri incelendigine kiz ¢ocuklarinin
kilolarinin ortalamalar1 18.96+2.91 kg, erkek ¢ocuklarin ise 18.114+2.65 kg’dir.
Aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.

¢ Katilimeir ¢ocuklarin boy uzunluklarina bakildiginda kiz ¢ocuklarinin boy uzunlugu

107.2545.75 cm, erkek cocuklarinin boylarinin ortalamalart ise 107.91+5.11 cm’dir.

Aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.
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L)

>

o
25

L)

*

Kiz cocuklarmin BKI’leri hesaplandiginda ortalama 16.47+2.04 kg/m? erkek
cocuklarinda ise 15.51£1.67 kg/m? ¢ikmistir. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamaktadir.

Yasa gore agirliklarina bakildigi zaman kiz c¢ocuklarmin %41.7°sinin, erkek
cocuklarinin ise %58.3’linde normal agirliga sahip oldugu gorilmistiir.

Yasa gore boy smiflandirilmasina bakildiginda kiz ¢ocuklarinin normal (%33.3) ve
uzun boylu (%33.3) olma oranlarinin esit oldugu, erkek cocuklarinin ise normal (%33.3)
ve ¢ok uzun boylu (%33.3) olanlarin oranlarinda esitlik oldugu goriilmektedir.

Yasa gore BKI degerlerine bakildiginda kiz ¢ocuklarinin %58.3’i, erkek cocuklarinm
ise %58.3’1i normal agirlikli olarak belirlenmistir.

Egitim 6ncesinde kiz ¢cocuklarinin %16.7’s1 baskalarinin yedirmesine aliskin olduklari
icin kendi baslarina yemek yiyememektedirler. Egitim sonrasi ise bu durum degismis
ve kiz ¢ocuklarinin hepsi kendi baslarina yemek yiyebilmektedirler. Erkek ¢cocuklarinin
tamami1 hem egitim dncesi hem de egitim sonras1 yemeklerini kendilerini yiyebildikleri
saptanmustir.

Egitim Oncesi kiz ¢ocuklarinin %75°1 glinde ii¢ 6glin yemek yerken, egitim sonrasi
%66.7’s1 li¢ 6glin yemektedir. Hem egitim Oncesi hem de egitim sonrasi erkek
cocuklarinin %58.3’1 giinde ii¢ 6giin beslenmektedirler.

Egitim oncesi kiz ve erkek ¢ocuklarinin %50°s1 dort bardak ve fazlasi geri kalani da ti¢
bardak su icerken egitim sonrasi %75’leri giinde dort bardak ve fazlasi su
tilketmektedirler.

Egitim oncesi kiz ¢ocuklarinin %58.3°1 kesin olarak yemek secerken egitim sonrasi
%58.3’1i bazen yemek se¢cmektedir. Egitim Oncesi kiz ¢cocuklarinin sevmedigi besinler
%33.3 ile sebzelerken egitim sonrasinda da durum degismemis ve %33.3 ile sebzeler
olmustur. Egitim Oncesi kiz ¢ocuklarina besinleri sevmeme nedenleri soruldugunda
%33.3’1 tad1 cevabini verirken egitim sonras1 %50’si ayni cevabi vermistir.

Egitim oncesi erkek ¢ocuklarinin %50’si1 kesin yemek segerken egitim sonrasi1 %58.3’1
bazen yemek se¢mektedir. Egitim 6ncesi erkek ¢ocuklarinin sevmedigi besin %25 ile et
grubudur. Egitim sonrasinda ise erkek ¢ocuklarinin sebze ve et grubu sevmeyenlerin
orani esit ve %33.3’tlir. Egitim dncesi ve sonrasi erkek ¢ocuklarinin %41.7’si tadindan
dolay1 besinleri sevmemektedir.

Egitim Oncesi ailelerin %58.3°li ¢ocuklart i¢in uygun besin porsiyonlarmi kismen
bilirken egitim sonras1 %66.7’si kismen bilmektedir. Egitim oncesi besin degerlerine

kismen dikkat eden aileler %50 iken egitim sonras1 %54.2’si kesin olarak dikkat etmeye
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*

DS

R/
*

*

baglamigtir. Hem egitim Oncesi hem de egitim sonrasi tim aileler hijyen kurallarina
dikkat etmektedirler.

Calismaya katilan ailelere ¢ocuklarinin beslenmeleri i¢in yararlandiklar1 bilgi
kaynaklarmi sordugumuzda egitim oncesinde %50’si deneyimleri ve internet cevabi
verirken egitim sonrasinda en yogun verilen cevaplar degismemis, oranlarinda
degisiklik olmustur. Egitim sonrast %62.5’1 deneyim ve internet demistir. Ancak
beslenmeyi iceren diyetisyenlik meslegi hi¢bir zaman cevap olarak verilmemistir.
Egitim oncesi ¢ocuklarin %87.5’1, egitim sonras1 ise %91.7’si kahvaltilarin1 her giin
yapmaktadir. Kusluk 6giintin siklig1 ise egitim oncesinde %62.5°i, egitim sonrasinda
%54.2’s1 hi¢ yapmiyor seklindedir. Egitim 6ncesi ¢ocuklarin %79.2°si1, egitim sonrasi
%95.8’1 dgle ogiinlerini her giin yapmaktadirlar. Ikindi 6giinlerini egitim oncesi
cocuklarin %41.7’si siklikla yaparken egitim sonrasi %33.3’1 her giin yapmaktadir.
Egitim 6ncesi ¢ocuklarin %95.8°1, egitim sonrasi ise tamami aksam 6giinlerini her giin
yapmaktadir. Egitim Oncesi c¢ocuklarin %50’si, egitim sonrasi ise %41.7°si gece
Ogiinlinli hi¢ yapmamaktadir.

Egitim Oncesi besin tiiketim sikliginda ¢ocuklarin %83.3’ii her giin siit grubu tiiketirken
egitim sonrast bu deger %66.7 ye diismiistiir. Egitim oncesi ¢ocuklarin %58.3’1 haftada
3-5 kez et grubu tiiketirken bu durum egitim sonrasinda %70.8 olarak artig gostermistir.
Kurubaklagil tiikketim siklig1 haftada 1-2 kez olacak sekilde egitim dncesi ¢ocuklarin
%62.5’1 iken egitim sonrast %79.2 olmustur. Sebze tiiketimi egitim dncesi haftada 3-5
kez olacak sekilde 9%54.2’1ik dilimde iken egitim sonrasi haftada 1-2 kez olacak sekilde
%45.8’lik dilim olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Meyve tiiketim siklig1 egitim Oncesi
(%50) ve egitim sonrasinda (%62.5) her giin tiikketimin daha fazla oldugunu
gormekteyiz. Ekmek ve tahil tiiketim sikligmma bakildigi zaman egitim Oncesinde
cocuklarin %45.8’1 her giin tiiketirken egitim sonrasi ise %66.7’si her giin
tiiketmektedir. Seker ve tath tiiketim sikliklarina baktigimizda egitim oncesi en fazla
tilketim sekli haftada 1-2 kez (%33.3’1i) iken egitim sonras1 bu durum hafta da 3-5 kez
olacak sekilde (%29.2) ¢cikmistir. Fast food tiiketim siklig1 egitim 6ncesinde ¢cocuklarin
%37.5’1 seyrek tliketirken, egitim sonras1 %25°1 15 giinde 1 tiiketmeye baslamistir. Hem
egitim oncesi ( %79.2) hem de egitim sonrasinda (%75) gazli igeceklerin tiikketim siklig1
hictir. Abur cubur tiikketimi egitim Oncesi haftada 1-2 kez olacak sekilde ¢ocuklarin
%29.2’si tiikketirken egitim sonrast bu durum ¢ocuklarin %29.2’si seyrek tiikketim siklig1

olarak degismistir.
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Besin tiiketim kayitlari alinan ¢ocuklarin egitim oncesi ve egitim sonrasi giinliik enerji
ve makro besin Ogeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir
(p>0.05).

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberindeki onerilen degerlerle cocuklarmn giinliik
alimlar1 karsilagtirildiginda egitim Oncesi ve egitim sonrasi enerji, protein, yag ve
omega-6 ortalama karsilama yiizdeleri bakimindan referans araligindaki degerlere sahip
oldugunu, omega-3’iin referans araliginin astigini, CHO ve posa karsilama yiizdelerinin
ise referans araligindaki degerlerin ¢ok altinda oldugu gérmekteyiz.

Egitim Oncesi ve egitim sonrasi giinliikk vitamin alimlar1 karsilastirildiginda sadece K
vitamini (p=0.046) ve C vitaminindeki (p=0.041) artiglarin istatistiksel olarak anlamli
bir farka neden oldugu goriilmektedir.

Egitim oncesi giinliik vitamin alimlarini Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberindeki
giivenilir alim diizeyleri ile karsilagtirdigimizda A vitamini, D vitamini, E vitamini, B1
vitamini, B2 vitamini, B3 vitamini, B6 vitamini ve B12 vitamini ortalama karsilama
ylizdeleri bakimindan referans aralifindaki degerlerin ¢ok {istiinde bir degere sahip
oldugunu, ancak K vitamini, Folik asit ve C vitamini ortalama karsilama yiizdeleri
referans araligindaki degerlere sahip oldugu gérmekteyiz.

Egitim sonrasi giinliik vitamin alimlarimi Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberindeki
giivenilir alim diizeyleri ile karsilastirdigimizda A vitamini, D vitamini, E vitamini, K
vitamini, B2 vitamini, B3 vitamini, B6 vitamini, B12 vitamini ve C vitamini ortalama
karsilama yiizdeleri bakimindan referans araligindaki degerlerin ¢ok tistiinde bir degere
sahip oldugunu, ancak B1 vitamini ve Folik asit ortalama karsilama yiizdeleri referans
araligindaki degerlere sahip oldugu géormekteyiz.

Egitim Oncesi ve egitim sonrasi ¢alismaya katilan ¢ocuklarin giinliik mineral alimlari
karsilastirildiginda sadece sodyum mineralinde (p=0.007) istatistiksel olarak anlaml1 bir
fark gorilmustiir.

Ayse Baysal’in referans degerlerine gore; sodyum minerali egitim Oncesi araliktayken
egitim sonrasi araligin ¢ok iizerinde bir degere sahiptir. Bu degisim istatistiksel olarak
anlaml bir farklilifa neden olmustur. Potasyum minerali ise egitim Oncesi istenilen
araligin biraz altindayken egitim sonrasi araligin igerisindedir.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberindeki egitim dncesi giivenilir alim diizeyleri ile
cocuklarin giinliik mineral alimlarint karsilagtirdigimizda kalsiyum, demir, iyot ve

manganezin referans araligina sahip oldugunu, flor ve selenyumun referans araliginin
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cok altinda degerlere sahip oldugunu, magnezyum, fosfor, ¢inko ve bakirin ise referans
araliginin ¢ok iizerinde degerlere sahip oldugunu gérmekteyiz.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberindeki egitim 6ncesi giivenilir alim diizeyleri ile
cocuklarin giinlik mineral alimlarin1 karsilastirdigimizda kalsiyum, demir ve
manganezin referans araligina sahip oldugunu, flor ve selenyumun referans araliginin
cok altinda degerlere sahip oldugunu, magnezyum, fosfor, ¢inko, iyot ve bakirin ise

referans araliginin ¢ok {lizerinde degerlere sahip oldugunu gérmekteyiz.
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7. ONERILER

Yapilan ¢aligmalar ¢cocuklarin 3 yasindan itibaren beslenme gruplari, besin dgeleri, kaynaklar
ve enerji gibi beslenme ile ilgili konular1 anlayabildiklerini gostermektedir. Bunun yani sira
okul oncesinde edinilen beslenme davranislar1 ve aliskanliklar dmiir boyu devam etmektedir.
Bu veriler bize beslenme egitiminin kiigiik yaslarda baslanmasinin ne kadar énemli oldugunu
gostermektedir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak okul oncesi donemindeki g¢ocuklara egitim

kurumlarinda diizenli bir beslenme egitiminin verilmesi biiyiik bir 6nem arz etmekte.

Bu egitimler en az dort yillik lisans egitimini tamamlamis diyetisyenler 6nderliginde Saglik
Bakanligi ve Milli Egitim Bakanligi is birligi ile c¢ocuklarin yaslarima uygun olarak
anlayabilecekleri bir dogru beslenme miifredati hazirlanmalidir. Sadece ¢ocuklarla degil zaman
zaman da ailelerin de dahil edildigi bir program olmalidir. Ciinkii ¢ocuklarla birlikte ailelerine
de dogru beslenme bilgisi vermek ve davranisi kazandirmak gelecekteki tiim toplulugun daha

saglikli bireylerden olusmasini saglayacaktir.

Dogru ve saglikli beslenmenin yani sira fiziksel aktivitenin dnemi vurgulanmalidir. Saglikli bir
yasam i¢in beslenme tek basina diisiiniilmemelidir. Bu yiizden dogru ve saglikli beslenme ile

fiziksel aktivitenin 6nemi anlatilmali ve tegvik edilmelidir.

Tez calismami yaparken ve diger ¢alismalar1 arastirirken ailelerin beslenme bilgi kaynagi
olarak diyetisyeni sOylemeleri ¢cok az hatta bazen hi¢ yoktur. Bu yiizden biz diyetisyenler olarak
meslegimizi tanitmali ve toplum i¢inde gereken saygiya ulagmasi i¢in elimizden geleni
yapmaliyiz. Bunun iginde; toplumsal beslenme egitimleri vermeli, okullara seminerler

diizenleyerek bireylerin dogru bir sekilde beslenme bilgisi edinmelerini saglamaliyiz.

Unutulmamalidir ki saglikli bir gelecek ancak saglikli bir cocukluk déoneminden gegmektedir.
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Ek-3: Goniillii Onam Formu

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu calismaya katilmak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu galismada yer almayi
kabul etmeden o6nce g¢alismanin ne amagla yapiimak istendigini anlamaniz ve
kararinizi bu bilgilendirme sonrasi 6zglrce vermeniz gerekmektedir. Size Ozel
hazirlanmis bu bilgilendirmeyi litfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniza agik yanitlar

ietaviniz

CALISMANIN AMACI NEDIR?

Galismamizda okul oncesi g¢agindaki gocuklarin beslenme egitimi sonrasinda degisen
davraniglari ve bilgi diizeylerini ortaya koyup yasam sartlariyla iliskilendirmekfir.

KATILMA KOSULLARI NEDIR?

Bu ¢alismaya dahil edilebilmeniz igin okul 6ncesi egitim alan cocugunuzun 4-5 yas araliginda,
zihinsel ve bedensel olarak bir engelinin olmamasi, ailenin iletisime agik olmasi ve
egitiminde katilimin diizenli olmasi gerekir.

NASIL BIR UYGULAMA YAPILACAKTIR?

Mugla Sitki Kogman Universitesi Giindiiz Bakimevinde bulunan 4-6 yas arasi okul éncesi
¢agi cocuklarina 5 haftalik bir beslenme egitimi uygulanacaktir. Cocuklara 6n test son test
uygulamasi yapilacaktir.

SORUMLULUKLARIM NEDIR?

Arastirma ile ilgili olarak sizin higbir sorumlulugunuz yoktur.

KATILIMCI SAYISI NEDIR?

Arastirmada yer alacak gonidilliilerin sayisi 24 kisidir.

CALISMANIN SURESI NE KADAR ?

Bu aragtirma igin ongoriilen siire 1 yildir.
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GONULLUNUN BU ARASTIRMADAKI TOPLAM KATILIM SURESLI NE KADAR
?

Bu arastirmada yer almaniz igin 6ngoriilen zamaniniz 1 saattir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI YARAR NEDIR?

Bu arastirmada sizin igin beklenen yararlar sunlardir; beslenme egitimi sonrasinda
gocuklarda bilgi diizeylerinde ve davraniglarinda olumlu degisikler olugturmaktir. O yas
grubunda edinilen beslenme aliskanliklar: tim yasami boyunca devam ettiginden dogru
beslenme aligkanliklari kazandirarak saglikli birer birey olugturmaktir.

CALISMAYA KATILMA ILE BEKLENEN OLASI RISKLER NEDIR?

Size bu arastirmada olasi bir risk durumu yoktur
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KAN ORNEKLERININ SAKLANMASI

Calisma sirasinda herhangi bir kan 6rnegi alinmayacaktir.

GEBELIK

Orneklem gocuklardan olugacagi igin gebelik s6z konusu degildir.

ARASTIRMA SURECINDE BIRLIKTE KULLANILMASININ SAKINCALI OLDUGU
BILINEN ILACLAR/BESINLER NELERDIR?

Calisma siiresince birlikte kullaniminin sakincali oldugu ilag ve besinler yoktur.

HANGI KOSULLARDA ARASTIRMA DISI BIRAKILABILIRIM?

Uygulanmasi planlanan anketi tamami ile doldurmadiginiz ve beslenme egitiminin yapildigi
zamanlarda diizenli olarak katilmadiginiz durumlarda galisma digi birakilacaksiniz.

DIGER TEDAVILER NELERDIR?

Bu taninin tedavisinde uygulanabilecek, ancak simdilik uygulanmayacak herhangi bir tedavi
yoktur.

HERHANGI BIR ZARARLANMA DURUMUNDA  YUKUMLULUK/SORUMLULUK
KIMDEDIR VE NE YAPILACAKTIR?

Arastirmaya bagl bir zarar s6z konusu degildir.

ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLAR ICIN KIMI ARAMALIYIM?

Uygulama siiresi boyunca, zorunlu olarak arastirma disi ilag almak durumunda kaldiginizda
Sorumlu Arastirictyt 6nceden bilgilendirmek igin, arastirma hakkinda ek bilgiler almak igin
ya da galisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklariniz
igin 0506 5001993 no.lu telefondan Dyt. Merve Kog'a bagvurabilirsiniz.
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CALISMA KAPSAMINDAKI GIDERLER KARSILANACAK MIDIR?

Yapilacak her tiir tetkik, fizik muayene ve diger arastirma masraflari size veya giivencesi
altinda bulundugunuz resmi ya da 6zel higbir kurum veya kuruluga ddetilmeyecektir.

CALISMAYI DESTEKLEYEN KURUM VAR MIDIR ?

Calismay: destekleyen kurum yoktur.

CALISMAYA KATILMAM NEDENIYLE HERHANGI BIR ODEME YAPILACAK MIDIR?

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size higbir 6deme yapilmayacaktir.

ARASTIRMAYA KATILMAYI KABUL ETMEMEM VEYA ARASTIRMADAN AYRILMAM
DURUMUNDA NE YAPMAM GEREKIR?

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay:
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; reddetme
veya vazgegme durumunda bile sonraki bakiminiz garanti altina alinacaktir. Arastirici,
uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini
aksatmaniz veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle isteginiz disinda ancak
bilginiz dahilinde sizi arastirmadan ¢ikarabilir. Bu durumda da sonraki bakiminiz garanti
altina alinacaktir.

Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; galismadan c¢ekilmeniz ya da
arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda, sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amagla
kullanilmayacaktir.

KATILMAMA ILisKiN BILGILER KONUSUNDA GIzZLiLiK SAGLANABILECEK
MIDIR?

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli futulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar
ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulagabilir. Siz de istediginizde kendinize
ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz
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Galismaya Katilma Onay::

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniilliye verilmesi gereken
bilgileri gosteren 6 sayfalik metni okudum ve so6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim
sorulari arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tim agiklamalari
ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar
vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait t1bbi bilgilerin gozden
gegirilmesi, transfer edilmesi ve iglenmesi konusunda arastirma yiiriticisine yetki
veriyor ve s6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve
baski olmaksizin blyik bir goniillilik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla
yerel yasalarin bana sagladigi haklari kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN iMzASI
ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH
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VELAYET VEYA VESAYET ALTINDA BULUNANLAR ICIN VELL
VEYA VASININ

IMzASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ARASTIRMA EKIBINDE VYER ALAN VE VYETKIN BIR
ARASTIRMACININ

IMzASI

ADI &
SOYADI

TARIH

GEREKTIGI DURUMLARDA TANIK

IMzAsSI

ADI &
SOYADI

GOREVI

TARIH
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Ek-4: Yoklama listesi

Ad-soyad

27.10.19

04.11.19

11.11.19

18.11.19

25.11.19
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Ek-5: Anket formu

'Bu arastirmaya katilim gonidilliik esasina dayanmaktadir. Sorulara verdiginiz yanitlar tamamen gizli
tutulacak, kisi ya da kurumlarla paylagiimayacaktir. Bu ¢alismaya isteyerek katilmaniz, bu
alanda yapilan bilimsel ¢alismalarin gelistirilebilmesi igin 6nemli bir etkiye sahiptir. Buarastirma
ile ilgili sormak istediginiz tim sorulari uygulamay: yiiriiten dyt. Merve Kog'a uygulama sirasinda
veya sonrasinda dyt.mervekoc@gmail.com e-posta yoluyla veya 0506 500 19 93 telefonla (cep)

sorabilirsiniz.’
Anket siiresi 45 dk'dir.

1. Béliim: AILE ILE ILGILI BILGILER

1-Yasiniz ANNE BABA
a) 20-24 () ()
b) 25-29 () ()
c) 30-34 () ()
d) 35 ve iistii () ()

2- Egitim Durumunuz: ANNE BABA
A) Okur-yazar () ()
B) Ilkokul mezunu () ()
€) Orta okul mezunu () ()
C) Lise mezunu () ()
D) Universite mezunu () ()
E) lisansiistii () ()

3- Mesleginiz:

4- Ailedeki gocuk sayisi:
a)l b) 2 c)3 d) 4 ve daha fazlas!
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5- Ailenizin aylk gelir durmunuz asagidakilerden hangisine dahil edersiniz?

a) 2000 tlvealtt ()
b) 2001-40001t ()
c) 4001-6000t ()
d) 6001-8000t ()
e) 8001-10000tl ()
f) 10001 tl ve lizeri ( )

6- Ailede herhangi bir kronik hastaligi olan var mi? varsa nelerdir?

a) Evet () i,
b) Hayir ()

7- Ailede herhangi bir beslenme sorunu var mi? varsa nelerdir?

a) BEvet () i,
b) Hayir ()

2. Béliim: COCUK ILE ILGILI BILGILER

1-Adi Soyadr: ..o

3-Boyu: .o

4- KiloSu: ...

5- Cinsiyeti:  Kiz () Erkek ()

6- Kronik bir hastaligi var mi? Evet ( ) Hayir ()

7- 6. Soruya cevabiniz evet ise hastlagi nedir? ....................
8- Cocugunuz kaginct GoCUK? ........ccoovvvrivvrierririnn

9- Cocugunuzun Biiyiimesini veya Besin Tiiketimini Etkileyen Herhangi Bir Dogumsal veya
Metabolik Rahatsizhgi var mi? (Dogumsal Kalp Rahatsizliklari, Kistik Fibroz, Fenilketoniiri..vb) :
()EVET e (Litfen belirtiniz)

10- Cocugunuz Uyguladigi Ozel Bir Beslenme Programi ya da Diyet var mi?

() Evet ( ) Hayir
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11- Cevabiniz evet ise kim Tarafindan Tavsiye Edildi?

( ) Doktor
( ) Diyetisyen
( ) Arkadas / Tanidik

13-okul 6ncesi egitimine bagladiktan sonra ¢ocugunuzun beslenmesinde ne gibi degisiklikler oldu?
( ) Hicbir degisiklik olmadi
( ) Kilo verdi
( ) Kilo ald1
() Yemek se¢cmeye basladi
( ) Daha az yemek seciyor
( ) Diger (Belirtiniz.......... )

3. Bsliim: COCUBUN BESLENME ALISKANLIKLARI VE YEME DAVRANISLARI (ON TEST)

1-Cocugunuz yemegi kendi basinna yiyebiliyor mu?

Evet () Hayir ()

2- 1. Soru hayir ise nedeni nedir?

a) Etrafi kirlettigi igin

b) Fazla zaman aldig igin

c) Kasigi tutamadigi igin

d) Her zaman biri tarafindan beslenme aligkanhgi oldugu igin
e) Diger .o,

.....

Bir () Iki () Uc () Dart () Bes veya fazla( )

4- Cocugunuz yemek seger mi?

( ) Evet ( ) Hayir ( ) Bazen
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e

OGUN ADI Her giin

Siklikla

Bazen

Hig

Kahvalti

Kusluk

Ogle

Ikindi

Aksam

Gece

6- Cocugunuzun besin tiketim sikligini uygun olarak isaretleyiniz

Tiketim Siklig

un3 oy

73y 6-¢

=5
=

o ~
o Y
) N

73y |
opuns3 ¢

La)[
[ BpAY

YoI149S

SIH

Sit ve Grunleri

Et ve Granleri

Kurubaklagiler

Yagh tohumlar(findik, fistik, badem
cekirdegi vb)

;o ay

Sebzeler

Meyveler

Ekmek ve tahillar

Seker ve tathlar

Fast food Urtnleri

Gazli icecekler (kola, gazoz vb)

Abur cuburlar (cips, kraker vb)
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7- Cocugun sevmedigi besin gruplari nelerdir? (birden fazla cevap verilebilir)

a) Sebzeler

b) Meyveler

¢) Siit ve Uriinleri
d) Et Grubu

e) Kurubaklagiller
f) Tahillar

8- O besin grubunu sevmemesinin nedeni nedir? (birden fazla cevap verilebilir)

a) Kokusu
b) Tadi
c) Goriintisi

d) Aileninde o besin grubunu yememesi
e) Ailenin israri sonucu gocugun inatlagmasi

9- Cocugunuzun yasina uygun olarak giinliik verilmesi gereken besin porsiyonlarini biliyor

musunuz? (tabloya bakarak cevaplayiniz)

Hayir () Kismen ( ) Evet ()
Besin grubu Giinliik porsiyon
Siit grubu 3-4
Et ve benzeri besinler 1.5
Ekmek ve tahil grubu 3
Sebze ve meyveler 35

10- Cocugunuzun tiikettigi yiyeceklerin besin degerine dikkat ediyor musunuz?

Hayir ()

Kismen ()

Evet ()
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Besinler 1 porsiyondaki dlgiileri
Siit, yogurt, kefir 200 ml
Ayran 350 ml
Beyaz peynir 60 gr
Kasar peynir 40 gr

Etler 100 gr
Balik 150gr
Yumurta (1 adet) 50 gr
Kurubaklagil 60 gr

Tiim ekmek tiirleri 50 gr
Makarna, sehriye, | 50 gr
piring, bulgur vb pilav

Simit % si (50 gr)
Kahvaltilik gevrek 30gr

Yesil yaprakli sebze 200 gr
Diger sebzeler 150 gr
Meyveler 150 gr
Kuru meyveler 30¢gr
Meyve sulari 100 ml




11- Cocugunuzun tiikettigi besinlerde hijyen kurallarina dikkat ediyor musunuz?

Hayir () Kismen () Evet ()

12- Cocugunuzun beslenmesi ile faydalandiginiz kaynak var mi? (birden fazla cevap verebilirsiniz)
a) Faydalandigim herhangi bir kaynak yok
b) Kendi deneyimlerim
¢) Gocuk doktorundan
d) Aile hekiminden
e) Diyetisyen
f) Internet
g) Kitap
h) Yakinlarim, arkadaglarim

i) Diger (Belirtiniz............. )

13- Cocugunuz giinliik olarak genellikle ne kadar su iger?

a) 1l bardak  b) 2 bardak  ¢) 3 bardak  d) 4 bardak ve daha fazla

14- Aile sofrasinda oturuyor mu? Oturuyorsa ne zaman basladi?

a) Evet ... B) Hayir
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4. Bsliim: COCUGUN 1 6UNLUK BESIN TUKETIM KAYDI

Ogiinler

Tiketilen besinler

Miktarlari

Sabah

Kusluk

Ogle

Tkindi

Aksam

Gece
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Ek-6: Son Test Formu

5. Boliim: COCUGUN BESLENME ALISKANLIKLARI VE YEME DAVRANISLARI (SON TEST)

1-Cocugunuz yemegi kendi basinna yiyebiliyor mu?

Evet ()

Hayir ()

2- 1. Soru hayir ise nedeni nedir?

a)
b)
c)
d)

Etrafi kirlettigi igin

Fazla zaman aldigi igin

Kasigi tutamadigi igin

Her zaman biri tarafindan beslenme aliskanhgi oldugu igin

e) Diger

v

Bir () Tki () Ug()  Dort()

Bes veya fazla( )

4- Cocugunuz yemek seger mi?

( ) Evet

e

( ) Hayir ( ) Bazen

OGUN ADI Her giin Siklikla Bazen Hig

Kahvalti

Kusluk

Ogle

Ikindi

Aksam

Gece
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6- Cocugunuzun besin tiiketim sikhgini uygun olarak isaretleyiniz

Tiketim Sikhig
w —_ e %
= | 2F | sE| o g2 |g | =
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g NI N 8 2 — ~
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Sat ve Urinleri

Et ve Urlinleri

Kurubaklagiler

Yagli tohumlar(findik, fistik, badem, ay cekirdegi vb)

Sebzeler

Meyveler

Ekmek ve tahillar

Seker ve tatlilar

Fast food driinleri

Gazlh igecekler (kola, gazoz vb)

Abur cuburlar (cips, kraker vb)

7- Cocugun sevmedigi besin gruplari nelerdir? (birden fazla cevap verilebilir)

a) Sebzeler

b) Meyveler

c) Siit ve Uriinleri
d) Et Grubu

e) Kurubaklagiller
f) Tahillar

8- O besin grubunu sevmemesinin nedeni nedir? (birden fazla cevap verilebilir)

a) Kokusu

b) Tadi

c) Goriintiisi

d) Aileninde o besin grubunu yememesi

e) Ailenin israri sonucu gocugun inatlasmasi
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Besinler 1 porsiyondaki dlgiileri
Siit, yogurt, kefir 200 ml
Ayran 350 ml
9- Cocugunuzun yasina uygun olarak ginliik verilmesi | Beyaz peynir 60 gr
gereken besin porsiyonlarini biliyor Kagar peynir 40 gr
Etler 100 gr
musunuz? (tabloya bakarak cevaplayiniz) Balik 150gr
Hayr ()  Kismen()  Evet() Yumurta (1 adet) 50 gr
Kurubaklagil 60 gr
Besin grubu Giinliik porsiyon Tim ekmek tirleri 50 gr
Siit grubu 3-4 Makarna, sehriye, | 50 gr
Et ve benzeri besinler 15 piring, bulgur vb pilav
Ekmek ve tahil grubu 3 Simit z si (50 gr)
Sebze ve meyveler 35 Kahvaltilk gevrek 30gr
Yesil yaprakl sebze 200 gr
Diger sebzeler 150 gr
Meyveler 150 gr
Kuru meyveler 30gr
Meyve sulari 100 ml

10- Cocugunuzun tiikettigi yiyeceklerin besin degerine dikkat ediyor musunuz?

Hayir () Kismen ( ) Evet ()

11- Cocugunuzun tiikettigi besinlerde hijyen kurallarina dikkat ediyor musunuz?

Hayir () Kismen () Evet ()

12- Cocugunuzun beslenmesi ile faydalandiginiz kaynak var mi? (birden fazla cevap verebilirsiniz)

a) Faydalandigim herhangi bir kaynak yok
b) Kendi deneyimlerim

¢) Gocuk doktorundan

d) Aile hekiminden

e) Diyetisyen

f) Internet

g) Kitap

h) Yakinlarim, arkadaslarim

i) Diger (Belirtiniz................ )

13- Gocugunuz giinliik olarak genellikle ne kadar su iger?

a) 1 bardak  b) 2 bardak c¢) 3 bardak  d) 4 bardak ve daha fazla

14- Aile sofrasinda oturuyor mu? Oturuyorsa ne zaman basladi?

B) Hayir
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6. Béliim: COCUGUN 1 GUNLUK BESIN TUKETIM KAYDI

Ogiinler

Tiketilen besinler

Miktarlari

Sabah

Kusluk

Ogle

Tkindi

Aksam

Gece
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Ek-7: Beslenme Egitim Modiilii:

1. HAFTA:
Konu: Hijyen ve el yikamay1 6grenme
Siire: 1 saat

Etkinlik Tiirii: Beslenme egitimi, video izleme, miiziklerle el yikama provalari, hikaye
anlatimi

Amag: Olumlu saglik davranislar1 ve dogru el yikama kazanimi saglamak
Kazanimlar: 1. Mikroplar1 6grenir ve nasil korunmasi gerektigini soyler.
2. el yikamas gerektigi zamani bilir.
3. dogru el yitkamanin 6nemini kavrar.
4. sofraya oturmadan, yemege baslamadan once el yikamasinin 6nemini kavrar.
2. HAFTA:
Konu: Besinler ve besin gruplari-1
Siire: 1 saat

Etkinlik Tiirii: Beslenme egitimi, video izleme, oyunlar

Amac: Besinlerin farkliliklarin1 6grenme ve gruplayabilme
Kazamimlar: 1. Besinleri gozlemler.
2. Besinler 6zelliklerine gore eslestirir.
3. Besinleri duyu organlarini kullanarak gruplandirir.
4. Besinleri ozelliklerine gore karsilastirir.
3. HAFTA:
Konu: Besinler ve besin gruplari-2
Siire: 1 saat

Etkinlik Tiirii: Beslenme egitimi, video izleme, oyunlar.

Amac: Besinleri taniyarak onlar1 gruplayabilmek ve ‘beslenme tabagim’ modelindeki 5 besin
grubunu (et grubu, siit grubu, sebze ve meyve grubu, tahil grubu, yag grubu) fark edebilme, her
giin her besin grubundan farkli iirlinleri yemenin sagligina, biiyliime ve gelismesine yararli
oldugunu bilmek.

Kazanmimlar: 1. Beslenme Tabagim’da yer alan beslenme gruplarini adlarini sdyler.
2. Her besin grubundaki besinlerin oldugunu ayirt eder.

3. Hayvansal ve bitkisel kaynakli besinleri ayirt eder.
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4. Her giin her besin grubunun neden farkli besinleri tiiketmesi gerektiginin
onemini kavrar ve soyler.

4. HAFTA:
Konu: Besin dgeleri
Siire: 1 saat

Etkinlik Tiirii: Beslenme egitimi, video izleme, oyunlar, dramalar.

Amag: Besinlerin iceriklerini ve sagliga yararlarin1 6grenmek
Kazamimlar: 1. Besin 6gelerini bilir ve soyler.
2. besin dgelerinin sagliga yararini bilir ve soyler.

3. Hangi besin 6gesinin hangi besinlerde oldugunu ayirt eder.

5. HAFTA:
Konu: Dogru beslenme ve besinlerin dogru porsiyonlari
Siire: 1 saat

Etkinlik Tiirii: Beslenme egitimi, video izleme, oyunlar

Amac: dogru beslenme kavramin1 6grenme ve bunun i¢in neler yapabileceklerini ayirt etmek,
uygun porsiyon bilyiikliigiinii bilmek ve giinliik her besin grubundan yemesi gereken porsiyon
biiyiikligiinii 6grenebilme ve hatirlayabilme

Kazanmimlar: 1. Biiyiime ve gelisme i¢in gerekli porsiyon biiytikliiklerinin farkina varir.
2. Biiylime ve gelisme i¢in gerekli porsiyon sayilarinin farkina varir.
3. Dogru beslenme kavramini 6grenir.
4. Kendisi i¢in dogru secimler yapabilir.

5. aclik ve toklugunu anlayabilir ve bunu dile getirebilir.

NOT-1: Egitim oncesi velilerle ilk basta tanisma, calismay1 anlatma, onami imzalatma ve 6n
testi yaptirma seklinde olacak bir bulusma gerceklestirilecektir.

Daha sonra egitim tamamlandiginda son test icin tekrar velilerle bir toplant1 yapilacaktir. Bu
bulugmada velilerle sdzel olarak konusma egitimin kattiklarini konugsmak.

NOT-2: Egitim sirasinda c¢ocuklara brosiirler dagitilacak ve evde ebeveynleri ile bakip
ogrendiklerimizi tekrar etmesini istemek.
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Ek-8: 1. Hafta Egitim Sonu Verilen
Brosiir

ELLERINIZI
Uygun ElI Yikama Yontemi: YIKADINIZ MI?

Ellerin dayanabildigi sicakliktaki su
ile 1slat

Yemekten once ve
sonra

Tuvaletten gikinca
Oyundan
sonra
Disaridan eve
gelince

Sofrayi

Sabunla ellerini bileklerine kadar
sabunlayarak, parmak aralarini
ovala ve 20’ye kadar saymaya basla

Sayma islemi bitince ellerini suyun
altina iyice durula

. ] hazirlamaya
Daha sonra ellerini kagit havlu ile

yardim etmeden
kurula

once

Hayvanlara

ELLERIMI YIKIYORUM dokunduktan

HASTALIKLARDAN
KORUNUYORUM

ISLEM TAMAM.
MIKROPLARI BASARIYLA

ELLERINDEN
UZAKLASTIRDIN ©
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2

-KISISEL HiJYEN:

Agiz-dis sagligi icin
glinde en az 2 kere
disler fircalanmali

Mikroplarin
yasayacaklari her tarli
ortam viicudumuzda
bulundugu igin hafta
da en az 2 kere banyo
yapilmal

Ellerimiz cevremizle en
fazla temas halinde
olan organimizdir. Bu
ylzden mikroplar ¢ok
fazladir. Hijyen ve
saghk icin ellerimizi
dogru bir sekilde ve sik
sik yikanmalidir.
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1-BESIN HIJYEN:I:

Dikkat edilmeyen besin
hijyeni kurallarindan dolayi
mikroplar vicudumuza
girerek  hastalanmamiza
neden olur.

pismis-
Gig ayri
tut o
yere iyice
diseni .. suyla
yeme hUyen temizle
kurali

isir muhafa-
P13 za et



Ek-9: 2-3. Hafta Egitim Sonu Verilen
Brosiir

1- TAHIL GRUBU:

Tahil  grubu; ekmek, piring,
makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf,
arpa ve kahvaltilik tahillar1 igerir. Bu
yiyecekler bugday, yulaf, piring, cavdar,
arpa ve misir gibi tahillardan yapilir.

Tahillar viicudun temel enerji
kaynagidir. Sinir, sindirim sistemi ile
deri saglig1 ve hastaliklara kars1 direng
olusumunda 6nemli gorevleri vardir.

2- SUT VE URUNLERI GRUBU:
Siit ve siit grubu besinler basta ¢esitli
memeli hayvanlardan (inek, koyun,

keci, manda) saglanan siit ile yogurt,
peynir, kefir, dondurma vb. siitlii tatlilar
gibi siitten yapilan tirtinlerdir.

Siit ve irtinleri kalsiyum
bakimindan zengin olmalar1 nedeniyle
cocuk ve adolesanlarda kemiklerin ve
dislerin  saghkli  gelismesi  i¢in
onemlidir.

3- ET GRUBU:

Bu grupta; et, tavuk, balik, yumurta,
kurubaklagiller (kuru fasulye, nohut,
mercimek gibi) ve yagh tohumlar/sert
kabuklu yemisler (ceviz, findik, fistik
gibi) bulunur. Bu gruptaki yiyecekler;

v’ Biiylime ve gelismede,

v' Hiicre  yenilenmesi, doku
onariminda,

Gorme islevinde,

Kan yapiminda,

Sinir ve sindirim sisteminde,
Deri sagliginda ve

AN NN
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v' Hastaliklara  kars1  direngte
onemli bir role sahiptir.

NOT-1: Cocuklarda beyin
gelisimim i¢in hafta en az 2 kez
balik yenilmeli.

NOT-2: Cocuklarda yumurta her
gin  veya iki ginde bir
tilkketilmelidir.

4- SEBZE VE MEYVE GRUBU:

Bitkilerin her tiirli yenebilen kismi

sebze ve meyve grubu altinda toplanir. Bu
yiyecek grubu;

Biiyiime ve gelisme,

Hiicre yenilenmesi, doku onarimu,
Deri ve goz saghg,

Dis ve dis eti saglig,

Kan yapimi,

Hastaliklara kars1 direncin
saglanmasinda,

YVVVYVYYY



» Saglikli agirligin korunmasinda ve
fazla viicut agirhigr kazaniminin
engellenmesinde

» Barsak calismasinda 6nemli rolleri
vardir.

Besin, viicudumuz igin gerekli olan
bilesenleri saglayan yenilebilir; bitki ve
hayvan dokularina denir. Besin yerine
yiyecek ve gida terimleri de kullanilir.

_Q__A Saglikli Yemek Tabagi

Saglikli yemek tabagi blZlm icin gilinliik
olarak hangi besin gruplarindan ne kadar
tiiketmemiz gerektiginin iyi bir
gostergesidir. Biz de giinliik yasantimizdan
Saglik Bakanliginin hazirladig: bu tabaktan
yararlanabiliriz.

Besinlerimizin yani sira su tiiketimine de
onem vermeliyiz. Su viicudumuzun %70’ini
(cocuklarda  %80)  olusturdugu icin
Onemlidir. Yiyeceklerin sindirilmesi,
tasinmasi, emilimi ve daha sonra metabolik
faaliyetler sonucunda atiklar i¢in 6nemlidir.

4-8 yas grubu i¢in giinde 8 su bardagi su
icilmelidir.

BESIN
GRUPLARI

)

DYT. MERVE KOC

103

NOT: Sebze ve meyvelerin biiyiik kisimlari
su oldugu i¢in giinliik enerji, protein ve yag
gereksinimine katkilar1 ¢ok azdir.

h\\\

QL'

i

5- YAGLAR:

Yaglar makro besin grubunun bir iiyesi olup
cesitli yag asitleri igerirler. Yagin onemi,
yiiksek enerji, lezzet ve yiyeceklere
gevreklik vermesinden ileri gelir. Ayrica A,
D, K, E vitaminleri ve viicutta yapilamayan
ancak saglik i¢in elzem olan yag asitlerini
icerir. Viicutta bulunan depo yaglar;
organizmanin 1s1 dengesini saglar, organlara
destek olur, gerektiginde enerjiye gevrilir.

NOT: Tim besin gruplarindan belirli
diizeylerde almaya dikkat etmeliyiz.
Sagligimiz agisindan tek tip beslenme sekli
dogru degildir.



Ek-10: 4. Hafta Egitim Sonu Verilen
Brosiir

2.YAGLAR: Giinliik olarak enerjimizin
%?25-30’unu karsiladigimiz besin 6gesidir.
Gorevleri;

v' Enerji verirler,

v' Mideye doygunluk hissi verirler,

v' Elzem yag asitlerinin ve yagda
eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K)
viicuda alinmasini ve kullanilmasini
saglar,

v" Hormonlarin yapisina katilirlar,

v' Depo yaglar ise viicut 1sisini
dengeler ve organlarimizi disg
etkilerden korur.

Kaynaklari: Bitkisel ve hayvansal yaglar,
yagli tohumlar, et, yamurta, siit ve iirlinleri,
kurubaklagiller.

3.PROTEIN: Giinlikk olarak enerjimizin
%10-20’sini karsiladigimiz besin 6gesidir.
Gorevlerti;

v/ Biiylime, gelisme ve yasamin
suirdiiriilmesinde,

v Enzim ve hormonlarin yapisinda,

v' Doku ve organlardaki hiicrelerin
yenilenmesinde,

v' Bagisiklik sisteminin
gliclendirilmesinde kullanilir.

Kaynaklari; yumurta, etler, kanatli hayvan
etleri, deniz iriinleri, siit ve iriinleri,
kurubaklagiller, yagli tohumlar, tahillar.

NOT: Hayvansal kaynakli proteinler
bitkisel kaynaklilara gore daha kaliteli
proteinlerdir. Ozellikle yumurtadaki protein
viicuda %100 gecger.

4.VITAMINLER: Mikro besin &geleri
grubuna giren vitaminler ¢ok az miktarda
alinmalarina karsin etkileri ¢cok dnemli olan
besin  Ogeleridir.  Vitaminler  kendi
aralarinda; yagda (A, D, E ve K) ve suda (B
grubu ve C) eriyen vitaminler olarak iki
grupta incelenmektedir.
Biiylime ve gelismede,

gormede, bagisikligi  giiglendirmede,
protein  sentezinde, deri sagliginda

yardimci.
H Havug, 1spanak, koyu yesil yaprakli
¥ sebzeler, sar1 turuncu sebze ve meyveler,

siit, peynirde bulunur.

B GRUBU _ VITAMINIi: _ Enerji
olusumuna, yag ve proteinin viicuttaki
gorevlerinde,  biiyiimede, hiicrelerin
yapilanmasinda ~ ve  devamliliginda
yardimcidirlar.

Tahillarda, siit ve triinlerinde, et, tavuk,
balik, yesil sebzelerde, yumurtada, sert
kabuklu yemiglerde, kurubaklagillerde,
portakalda bulunur.
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C VITAMINI: Demirin viicutta emilimini,
bagisikligin giiclenmesini saglar, kanser
yapan maddelerin olusumunu Onler,
antioksidandir.

Turunggillerde, cilek, domates, patates,
lahana, yesil yaprakli sebzelerde bulunur.

D VITAMINI: Kemik ve dis sagliginda,
hormonlarin fonksiyonunda ve kalsiyum ve
%‘ fosforun viicutta kullanilmasini saglar.
Deniz {riinleri, siit, yumurta ve organ
etlerinde bulunsa da asil kaynagi giines
1sinlart ile derimizde sentezlenmesidir.

E  VITAMINI: Antioksidan, kanser
olusumu riskini Onler, kanin akiciligina
yardimeci, kan hiicrelerinin par¢alanmasini

onler.
Bitkisel yaglar, tahillar, yagl tohumlarda
bulunur.
it Kanin pihtilagmasini
| saglar.

Koyu yesil yaprakli sebzelerde bulunur.
Bununla birlikte kalin  bagirsaktaki
bakterilerde gereksinimin varisini iiretirler.

5. MINERALLER:

Insan viicudunun %35-6’s1 minerallerden
olusur ve viicutta ¢esitli organlarin
yapisinda bulunmasi ile birlikte pek ¢ok
onemli gorevleri vardir.

KALSIYUM: Kemik ve dis gelisimi, kann
pihtilagmasi, kaslarin  kasilmasi, kalp ritminin
diizenlenmesi gorevleridir.

Siit ve triinleri, yesil yaprakli sebzeler, et, yaglh
tohumlar, kurubaklagiller, kurutulmus meyveler,

vumurta ve nekmezde bulunur.




FOSFOR: Kemik ve dislerin yapisinda, enerji
olusumunda, yaglar ile birleserek viicutta pek ¢ok
yerde kullanilir.

Proteinden zengin kaynaklar fosfordan da zengin
besinlerdir.

akciger ve dokular arasinda oksijen ve
karbondioksit tasinmasina yardimcidir, hiicresel
olarak bagisiklik saglarlar.
Kirmiz1 etler, yumurta, pekmez, kuru meyveler,
kurubaklagiller, yagli tohumlar, yesil yaprakl
sebzelerde bulunur.

NOT: demirden zengin besinler C vitamini
kaynakli bir besinle tiiketildigi zaman
viicutta emilimi artar.

MAGENZYUM: Kemik ve dislerin yapisinda, kas ve
sinir hiicreleri arasindaki uyarilarin iletilmesinde,
enerji ve protein olusumunda gérevlidir.

Yagli tohumlar, kurubaklagiller, yumurta, yesil
yaprakli sebzeler, siit ve {iriinleri, etler ve tahillarda
bulunur.

FLOR: dis ciiriiklerinin 6nlenmesi ve kemik sagligi
igin gorevlidir.

Icme suyu, cay ve bazi baliklarda bulunur. Dis
macunlarinda da flor bulunmaktadir.

Viicuttaki sivi ve asit-
baz dengesinden sorumludur. Potasyum, kaslarin
kasilmasinda ve gevsemesinde gorevlidir.

Sodyumun kaynagi; tuz, kabartma tozu, yemek sodast
ve bunlarla yapilan yiyecekler.

Potasyumun kaynagi; kahve, yesil yaprakli sebzeler,
kurubaklagiller, yagli tohumlardir.
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Besinlerin i¢inde bulunan enerji saglayan,
doku yapma ve yenilemede gorevli olan,
yasam  siirecini  diizenleyen,  viicut
tarafindan gereksinim duyulan her tirli
organik ve inorganik maddeye BESIN
OGESI ad verilir.

Besin 6gelerini; karbonhidrat, protein, yag,
vitamin, mineral ve su olarak
gruplandirabiliriz.

1. KARBONHIDRATLAR: Giinliik olarak
enerjimizin ~ %55-60’1mn1  karsiladigimiz
besin 6gesidir. Gorevleri;

v" En 6nemli enerji kaynagidir,

v" Viicutta su ve elektrolit dengesini
saglar,

v' Proteinlerin enerji olarak
kullanilmasini dnler,

v’ lgerdikleri posa sayesinde
bagirsaklarda bulunan artiklarin
viicuttan hizlica atilmasini saglarlar.

Kaynaklari: seker ve seker ile yapilmisg
besinler, bal, pekmez, tahallar,
kurubaklagiller, patates, yagli tohumlar,
sebze, meyveler ve siitte bulunur.

NOT: Kurubaklagiller, sebze  ve
meyvelerde, tahillarda posa igerirler.



Ek-11: 5. Hafta Egitim Sonu Verilen
Brosiir

Saglikli beslenmek biliyime ve gelismemiz
yardimel olur. Ben hasta olmamak igin saglikli
beslenirim. Arkadaglar, peki ya siz yeterli ve
dengeli beslenme i¢in neler yapiyorsunuz?

Gunde 8-10 su bardagi su
iciyorum.

GUn icinde sebze ve meyve
yiyorum.

Gunde 2 su bardagi sit

iciyorum

Yemeklerimi yavas ve iyi
cigneyerek yiyorum.

Acikta satilan besinleri
tiketmiyorum.

Cay veya gazli icecekleri icmek yerine taze
sikilmis meyve suyu, siit veya ayran
iciyorum.

Arkadaglar saglikli besleniyoruz. Peki
saglikli olabilmek igin baska neler
yapmaliy1z?

Ellerimizi yemeklerden 6nce ve sonra
mutlaka yikamaliyiz.

f‘ Yedigimiz sebze ve meyveleri bol su ile

é :,‘ yikamaliyiz.

O Yemek vyerken kendi kasigimizi,
¢atalimizi, tabagimizi ve bardagimizi
kullanmaliyiz.

= Her aksam erken yatmali, her sabah
\\ ) erken kalkmaliyiz.

Her giin dizenli hareket etmeli,
egzersizlerimizi yapmalyiz.

Ailemiz, boyumuzun uzunlugunu ve
kilomuzdaki artisi diizenli takip etmeli.

Televizyon ve bilgisayar karsisinda az
zaman harcamaliyiz

Abur cuburlardan, sekerli yiyeceklerden
ve gazli iceceklerden kaginmaliyiz.
Yemekten sonra diglerimizi
firgalamaliyiz.

Fircalayamadigimizda ise agzimizi bol
suyla ¢alkamaliyiz.

Saglikli olmak ve saglikli kalmak i¢in en
onemli Oglinimiiz kahvaltidir.
Kahvaltimizz1  her  sabah  mutlaka
yapmaltyiz.

Ornek kahvalti tabaklarimiz:

1 bardak meyve suyu,
peynirli omlet, ekmek

1 bardak siit,
yumurta, zeytin,
ekmek, domates ve

yesillikler o o :@
o @

1 bardak siit, ekmek,
3-4 ceviz i¢i veya
findik ezmesi, meyve

-

SEN DE KENDI KAHWVALTI Wr"
TABAGINI GiZER Misin?




DOGRU BILINEN YANLISLAR: YETERLI VE ENGELi BESLENME:

Viicudun galismasi ve yasamin devamliligi icin
gerekli enerjinin  saglanmasina ViR,

Ekmekler zararh degildir. Ekmek tahil grubunun enerjinin yani sira diger bitlin besin 6gelerinin
6nemli bir lyesidir. Ve tahil grubu bizim enerjimizi gereksinim kadar almasina DENGELI, her ikisine
sagladigimiz ilk gruptur. Bunun yani sira zengin bir posa DYT. MERVE KOC birden YETERLI ve DENGELI BESLENME denir.

ve vitamin-mineral kaynagidir. Ozellikle tam tahill Bunu saglamak iginde besin gesitliligi 6nemlidir.
olanlan tercih etmelisiniz.

Ekmek yemeyin ciinkii zararhdir!

Tek tip besin 6gesinden beslenmek daha iyi ve daha
saghkhidir!

Tek tip beslenme bizim yeterli ve dengeli
beslenme olgumuza tamamen ters bir durumdur.
Viicudumuz icin gerekli olan tiim besin 6gelerinden
yeterli ve dengeli bir sekilde almaliyiz. Yani saghgimiz
icin bir degil tiim besin 6gelerine ihtiyacimiz vardir.

Piramit besin ¢esitliligine dayali  saghkh
beslenme ilkesine dayanmakta, gunlik
tiketilmesi  Onerilen porsiyon  miktarlari
sunulmakta ve ayrica tiketiminin artirilmasi ve

Kilo kontroliim icin a¢ kaliyorum!

A¢ kalarak viicudumuz enerji gelmedigini = "
diisiinerek kendini kitler ve organlarin bile ¢alismasi Sagllkll Be-?llenlyorum azaltiimasi gereken besin &geleri ve besinleri

gereken enerjisini azaltir. Bu ilk basta sizin Sa@llkll Yas'yorum irdelemektedir.

zayiflamanizi saglar ancak uzun vadede saghginizin Piramidin en altindan Ustiine dogru cikildikca
kotiiye gitmesine neden olur. Bu yiizden 3 ana ginlik tiketilmesi gereken miktarlar daha da
o6glinlimiiz kesinlikle olmali. Bununla birlikte 3 ara azalir.

oguinle birlikte daha dogru bir beslenme saglanabilir.
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Ek-12: Besin Grubunun Eslestirme Oyunu
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Ek-13: Besin Ogelerinin Gorevleri Oyunu:
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Ek-14: Ozgecmis
Merve KOC
Kotekli Mahallesi Sitk1 Kogman Caddesi Eski BESYO Lojmanlari
A blok Daire:4
Cep No: 506 500 19 93( TURKIYE)

E-Posta: dyt.mervekoc @gmail.com

Kisisel Bilgiler

Uyrugu: T.C.
Dogum Yeri: Mugla
Dogum Tarihi: 1993
Medeni Durum: Bekar
Siiriicii Belgesi: B Smifi
Kariyer Hedefi

Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Béliimiinde Lisans egitimi, Aydin
Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dalinda yiiksek
lisans egitimi aldim. Lisans ve yiiksek lisans 6grenimimde her iki iiniversitede de alaninda uzman ¢ok
degerli 6gretim iiyelerinden aldigim derslerle iyi bir diyetisyen, iyi bir beslenme uzmani aday1 olduguma
inaniyorum. Bu bilgi birikimini daha da gelistirmek akademik alanda ilerleyebilmek i¢in 6grenimime
devam etmek ve doktora ¢aligmasi yapmak istiyorum. Bilgiye sahip olan, bilgiyi ireten, iirettigi bilgiyi
kullanabilen bireylerin ve toplumlarin her alanda basarili olduguna ve ilerledigine inaniyorum. Beni
yetistiren hocalarimdan aldigim egitim mesalesini gelecege tasimak, onlar gibi gelecegin diyetisyenlerini
yetistirmeyi arzuluyorum. Boylece danisanlarima ve hastalarima bire bir yardimeir olmaya caligirken,
yetismesine katki saglayacagim. Ulkemizin dort bir yanina dagilacak, geng diyetisyenlerle birlikte saglikli

bireylerden olusan saglikli bir toplum, saglikli bir millet olugsmasi i¢in ¢alismak en biiyiik arzumdur.
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Egitim

2012 ~ 2016 Gazi Universitesi, Beslenme ve Diyetetik Boliimii

2007 ~ 2011 Mugla Anadolu Ogretmen Lisesi

2004 ~ 2007 Mugla Emirbeyazit {lkdgretim Okulu( Ortaokul egitimi - Mugla)
1999-2004 Mugla Atatiirk Ilkdgretim Okulu (ilkokul Egitimi- Mugla)

ilgi Duyulan, Meslekle ilgili Konular

Beslenme ile ilgili yeni arastirmalar1 ve diyette ile ilgili yeni yontemleri takip etmek, yeni ¢ikan diyet

meniilerinin tariflerini bakmak ve bunlari denemek.

Deneyim

2015- Dr. Sacit Yazict Aile Saglik Merkezi- Halk sagligi staji (Yaz Staji)

2015-Gazi Universitesi Hastanesi- Toplu Beslenme Sistemleri Staji

2015-TAl- Toplu Beslenme Sistemleri Staji

2015-Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Cocuk Hastaliklar1 Boliimii- Anne ve Cocuk Saglig Staji
2015-Zekai Tahir Burak Kadin Saghigi Egitim Ve Arastirma Hastanesi- Anne ve Cocuk Sagligi
Staj1

2016- Gazi Universitesi Tip Fakiiltesi Cerrahi, Kadin Dogum, Enteral Parenteral Poliklinigi,
Dabhiliye, Nefroloji Boliimleri- Yetiskin Hastaliklart Staji

2016- Bayindir Ozel Hastanesi- Elektif Staji

2016-Liv Hospital- Elektif Staj1

Karakter

Diirtist,

objektif, iletisim giicii yiiksek, iyi niyetli, insancil, yardimsever, sakin, agirbasli, ok konusmayan,

caligmay1 seven, takim ¢alismasina miisait, yeni bilgilere ve farkli yorumlara her zaman agik.

111



Yabanci Dil Bilgisi

Ingilizce : Okudugunu anlamada ve yazmada iyi derecede, konusmada ise orta derecede

Bilgisayar Bilgisi

Microsoft Office ( Word, Excel vs. ) programlari ile birlikte; BEBIS ve SPSS programlarmi hizli ve iyi
bir sekilde kullanabilmekteyim

Hobileri

Kitap okumak ( 6zellikle kendi béliimle alakali olan kitaplari), miizik dinlemek (keman ¢almaktayim bu

yiizden klasik miizikleri daha ¢ok seviyorum)

Referanslar
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