Okul Cagi Cocuklarinda Saglikli Beslenme ve
Guda Giivenligi Sempozyum Kitabt

7 Aralik 2024

Lokman Hekim Universitesi - Ankara

Diizenleyenler
NN 2
"J

'o Cb <*

Y VeERS

Lokman Hekim Universitesi
https://www.lokmanhekim.edu.tr
%eder Egitim ve Degisim Dernegi

https://e-der.org

r—“ﬂ 29 Mayis Okullar:

- ZQOMﬂIIS r

https://www.29mayis.com.tr

Saglik ve Yasam Dernegi

https://sayader.global

@ SERVER SERVER

https://server.global/tr
ISBN

978-625-00-3125-4




Beslenme ve -




Cf? 9 Okul Cagt Cocuklarinda
./% g% Saglikli Beslenme ve

0.

) @ Guda Giivenligi

Okul Cagt Cocuklarinda @@36 &
Saglikli Beslenme ve ﬁf ﬁD %
Guda Giivenligi @r@

Q

Icindekiler

Sempozyum Hakkinda 7 Yeterli ve Dengeli Beslenme Oturumu 18
Sempozyumun Amaci 7 Oturum Bagkant: Prof. Dr. Nazan AKTAS
Sempozyumun Hedefleri 7 Prof. Dr. Ayla Gllden PEKCAN - GUnluk Enerji ve 19
Makro-Mikro Besin Ogeleri Gereksinimi
Sempozyum Oturumlari 7 § . )
. Doc. Dr. Ayhan DAG - Menu Planlama Ilkeleri ve Ornek Mentiler 28
Sempozyumu Diizenleyenler 7
Prof. Dr. Nurcan YABANCI AYHAN - Gida Alerjisi 33
Sempozyum Kurullar 8
_ Sempozyum Genel Koordinatori Beslenme Aliskanliklarinin Cocuk Saghgina Etkileri Oturumu 38
. Oturum Baskant: Prof. Dr. Nesrin CEYLAN
- Sempozyum Duzenleme Kurulu o
. Dr. Ogr. Uyesi Gizem GENCAN - Beslenme ve Gelisim 39
- Sempozyum Yurutme Kurulu o . .
Dog¢. Dr. Metin YIGIT - Gida Igerigi ile lligkili Hastalklar 43
Davetli Konusmacilar 9 Dr. Ogr. Uyesi Gokcen DOGAN - Malniitrisyon ve Obeziteyi Onleme 48
Okullarda Gida Giivenligi Oturumu 53
Acilis Konusmalari
. : Ot Baskant: Dog. Dr. Ozlem DELIGOZ
Dr. Meral GARIP (Saglik ve Yasam Dernegi Baskan Yardimcisi) 10 urum gaskant. Loe. 2r. Lziem
y Prof. Dr. H Huiseyin KARA - Gida Giivenligi ilkeleri 54
Adem DOGAN (29 Mayis Okullari Genel Midiirii) 11 rol- Lr. asan Huseyin 'da Suventigh fikelen
: o o s e Ozkan AVCI - Denetimin O i ve Uygul Yontemleri 60
Ali KOCADAYI (Egitim ve Degisim Dernegdi Yonetim Kurulu Baskani) 12 zkan enetimin Lnemi ve Yygulama Yontemier
b . Gllcan KILING - Egitim P I Besl Bilincine Etkisi 68
Dr. Mehmet ALTUG (Lokman Hekim Universitesi Mutevelli Heyet Bagkani) 13 dican G - Egitim Programlannin Beslenme Bilincine Etkisi
Prof. Dr. Fatih GULTEKIN (Lokman Hekim Universitesi Rektori) 14
Yeni Medya Caginda Cocuk ve Beslenme Oturumu 74
Oturum Baskant: Prof. Dr. Selim DERECI
Prof. Dr. Emine Niliifer PEMBECIOGLU - Medyada Dezenformasyon 75

ve Manipulasyon

Dr. Ogr. Uyesi Siimeyye SIMSEK KARABEKIROGLU

- Cocuk Haklari Baglaminda Dijital Tehlikelerden Korunma 81
Prof. Dr. Nazan AKTAS - Gida ve Beslenme Okuryazarhgi 86



W @ Okul Cagt Cocuklarinda
3 ¥

. @ Saglikli Beslenme ve
ks %g Guda Giivenligi

Sempozyum Hakkinda

Lokman Hekim Universitesi, Egitim ve Degisim Dernegi (E-DER), 29 Mayis Okullari, Saglik ve
Yasam Dernegi (SAYADER) is birligiyle ¢cocuklarin saglkli ve glivenli beslenmesine dair farkin-
dalik olusturmak amaciyla 7 Aralik 2024 Cumartesi giinii Lokman Hekim Universitesi'nde “Okul
Cagi Cocuklarinda Saglikli Beslenme ve Gida Guvenligi Sempozyumu” diizenlenmistir.

Sempozyum dort dnemli oturumla katilimcilara sunulmustur:

Yeterli ve Dengeli Beslenme Oturumu: Cocuklarin saglkli gelisimi igin gereken temel beslen-
me prensipleri ele alinmistir.

Beslenme Aliskanliklarinin Cocuk Saghgina Etkileri Oturumu: Cocuklarin giinlik beslenme
aliskanliklarinin saghk UGzerindeki etkileri uzman degerlendirmeleriyle incelenmistir.

Okullarda Gida Guvenligi Oturumu: Cocuklarin en ¢ok vakit gegirdikleri alan olan okullarda
gida guvenliginin 6nemi ve saglanmasi gereken standartlar ele alinmistir.

Yeni Medya Caginda Cocuk ve Beslenme Oturumu: Dijital diinyanin ¢ocuklarin beslenme
aliskanliklarina etkisi ve saglikli yonlendirme yollari tartisiimistir.

Alaninda uzman isimlerin davetli konusmaci olarak davet edildigi bu sempozyum, ¢ocuk
saghgini ilgilendiren beslenme ve gida glvenligi konularinda toplumsal bilinci artirmayi ve
saglikli nesiller yetistirmek icin somut adimlar atmayir amacglamistir.

Sempozyum Amaci

“Okul Cagi Cocuklarinda Saglikli Beslenme ve Gida Guvenligi Sempozyumu“nun amaci, ¢o-
cuklarin saglikli gelisiminde beslenmenin énemine dikkat cekmek, ebeveynleri, dgretmenleri
ve saglik uzmanlarini bilinglendirmek, okul ortaminda saglkli beslenme ve glvenli gidanin
saglanmasi icin yol gosterici olmaktir. Cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi, beslenme alis-
kanhklar, gida glvenligi ve medya etkileri gibi ¢cok boyutlu konular ele alarak, saglikl nesiller
yetistiriimesine katki saglamayi hedefliyoruz.

Okul Cag' Cocuklarinda %a@
Sagliklt Beslenme ve Q?@ E‘D%
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Sempozyumun Hedefleri

 Cocuk saghgi icin yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi konusunda uzman gorusleri suna-
rak ebeveynler, 6gretmenler ve toplum genelinde farkindalik olusturmak,

» Cocukluk caginda kazanilan beslenme aliskanliklarinin uzun vadeli saglik etkilerini ortaya
koyarak, saghkli aliskanliklarin tesvik edilmesine katkida bulunmak,

« Okullarda gida guvenligi konusunda gerekli dnlemleri ele alarak, gtivenli bir beslenme orta-
mi olusturulmasina rehberlik etmek ve ¢ocuklar koruyucu standartlar hakkinda bilin¢lendirmek,

« Dijital medya ve reklamlarin ¢cocuklarin beslenme aliskanliklar Gzerindeki etkilerini deger-
lendirmek ve bu konuda ebeveynler ile egitimcilere farkindalik kazandirmak,

» Cocuk beslenmesi ve gida guvenligi alaninda uzmanlan bir araya getirerek bilimsel bilgi
paylasimi saglamak, yeni arastirmalara ve projelere zemin hazirlamaktir.

Sempozyumun Oturumlari

» Yeterli ve Dengeli Beslenme Oturumu
« Beslenme Aliskanliklarinin Cocuk Sagligina Etkileri Oturumu
« Okullarda Gida Guvenligi Oturumu

« Yeni Medya Caginda Cocuk ve Beslenme Oturumu

Sempozyumu Diizenleyenler

« Lokman Hekim Universitesi (https://www.lokmanhekim.edu.tr/)
« Egitim ve Degisim Dernegi (https://e-der.org/)

« 29 Mayis Okullari (https://www.29mayis.com.tr/)

» Saglk ve Yasam Dernegi (https://sayader.global/)

« SERVER (https://server.global/tr/)
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Dr. Meral GARIP

Saglik ve Yasam Dernegi Baskan Yardimcisi

Degerli katilimalilar, hepiniz hos geldiniz. Biz de hos bulduk. Bugiin sabah istanbul'dan hare-
ket ettik. Heyecanimiz buytk. Baskanimiz Sayin Mahmut Tokag rahatsizligi nedeniyle katilama-
di. Sizlere kendisinin ve tim ydnetim kurulunun selamlarini iletiyorum.

2018'de kurulusunu gerceklestirdigimiz SAYADER Dernegi'mizin kurulusunda bizleri hareke-
te geciren temel unsur tim hekimlerin icinde tasidigi ve tasimasi gereken sevgi ve merhamet
olmustur. Yerytzinde her bireyin saghkli, kaliteli ve uzun yasam sirmesine katki saglamak,
yasamin her alaniyla ilgili dogal, sagduyulu bilimsel verilere dayali; glincel saglikli yasam mo-
delleri olusturmak dernek olarak ana misyonumuz olmustur. Bircok ilde temsilcilerimizin de
oldugu ve projelerimizi ¢alistigimiz dernegimizde hayatimizi olumsuz etkileyen gidalar, glin-
delik yasam urlnleri, cevresel faktorler ve yasam tarzi konularinda olmak tzere toplumu tehdit
eden tum saglik sorunlari ilgili toplumsal bilin¢ olusturmak, saglik egitimi ve yonetimiyle ilgili
konulari gindemde tutmak ve bunlari uzman raporlariyla, ilgili resmi otoriterlerle, ilgili calis-
malarla onlara sunmak ve siireci takip etmekle calismak alanlarimiz olmustur. insani énceleyen,
derdiyle dertlenen her vicdan sahibini, her turlu fikri, bedeni ve vicdan sahibini projeleriyle bu
cati altinda yol arkadaslariyla yolumuza devam etmekteyiz.

Saglk ve Yasam Dernegi olarak; karsilastigimiz hastaliklarin ana sebeplerinin beslenmeyle-
alakal oldugunu, saglikli ve glvenilir gidalari en iyi nasilsaglamamizgerektigini ve tim bunlari
evlatlarimiza nasil anlatacagimizi konusacagimiz sempozyumumuza katkisiolan herkese ¢ok
tesekklr ederim.

Tekrar hos geldiniz. Hayirlara vesile olmasi dilegiyle.
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Adem DOGAN

29 Mayis Okullar Genel Muduru

Sayin mutevelli baskanim, sayin rektérim, sevgili hocalarim, sevgili 6gretmen arkadaslarim
ve ¢ok kiymetli ebeveynlerim,

Okul Cagr Cocuklarinda Saglikli Beslenme ve Gida guvenligi Sempozyumu’na hepiniz hos
geldiniz, sefalar getirdiniz efendim. Bugiin cok dnemli bir konu Uzerinde sizlerle bir araya gel-
mis bulunuyoruz. Firtinali yagam surecinin baglangici olan okul ¢agi, biyime ve gelismenin en
hizli oldugu, besin 6gesi gereksiniminin en yuksek oldugu, zihinsel ve duygusal gelisim hizinin
arttigi ve beraberinde de yasam boyu siirecek olan davranislarin kazanildigi en kritik donem-
lerdir. Cocuklanimizin her agidan gelisimlerinin hizli oldugu ve davranislarinin temellerinin atil-
maya baslandiklar bu okul caginda beslenme aliskanliklar tabii ki buytk bir rol oynamaktadir.
Yetiskinler olarak hepimiz biliyoruz ki beslenme sadece fiziksel bluylimeyi degil ayni zamanda
zihinsel ve duygusal gelisimi de dogrudan etkileyen en 6nemli faktérlerden biridir. Bu nedenle
yasam boyu surecek davranislarin kazanildigi donem olan okul caginda bizlere emanet yavru-
larimiza saglikli ve givenilir kaynaklardan beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasi Gmdr boyu
surecek saghkh olma yolculugunda bedensel, zihinsel ve duygusal alanlarin timdnde saglam
temel atmak anlamina gelmektedir. Her yonuyle iyi yetismis saglikl bireyler de refah seviyesi
yuksek toplumlar beraberinde getirecektir.

Kiymetli hocalarim, sevgili ebeveynler her seyin sahtesinin makyajcilarca en guzel sekilde
pazarlandigi cagimizda ozellikle cocuklarimiz ve genclerimiz yogun saldiri mevcuttur. Beden-
sel, zihinsel ve ruhsal agidan saglikli cocuklari yetistirmenin zorlu oldugu bu cagda ebeveynler,
ogretmenler, saglik uzmanlari ve devlet yetkilileri olarak da hepimiz tzerine diisen cok 6nem-
li sorumluluklar bulunmaktadir. Cocuklarimiza dogru beslenme aliskanliklarini kazandirmak,
onlarin gida guvenligi konusunda bilin¢glenmesini saglamak, evde carsida ve okul ortaminda
glvenlik gidalarin isimlerini temin etmek bu sorumluluklarimizin da basinda gelmektedir. Bu
sempozyumda birbirinden kiymetli hocalarimizin degerli sunumlariyla beslenme aliskanlikla-
rindan gida guvenligine medya etkilerinden okul ortamindaki uygulamaya kadar bircok boyutu
ele alacagiz. Cocuklarimizin karsilastigi zorluklar ve bu zorluklarla nasil basarili edecegimize
dair 6nemli bilgiler edinecegiz. Evde, okulda, disarida, saglkla beslenme konusunda hepimi-
zin yapabilecegi katkilari 6grenecegiz. Bu sempozyumun hazirlanmasina oncilik eden Eder'e,
SAYADER'e ve Lokman Hekim Universitesi'nin glizide hocalarina ve akademisyenlerimize ¢ok
tesekkir ediyorum.
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Ali KOCADAYI

Egitim ve Degisim Dernegi Yonetim Kurulu Bagkan

Saygideger miutevelli heyet baskanim, degerli rektoriim, kiymetli genel miduarim, sivil top-
lum kuruluslarimizin ¢ok kiymetli baskanlari ve yoneticileri hanimefendiler, beyefendiler, deger-
li katihmcilar,

Okul Cagi Cocuklarinda Saglikli Beslenme ve Gida Guvenligi Sempozyum Programimizda
sizlerle birlikte olmanin mutlulugunu éncelikle paylasmak istiyorum. Lokman Hekim Universi-
temize, 29 Mayis Okullarimiza ve SAYADER dernegimize bizlere boyle bir imkani sunduklari igin
tesekkir ediyorum.

Kiymetli katilimcilar egitim 6gretim sahasinin konu ve problemleriyle bunlara yonelik ¢6-
zUm O6nerileri gunimuz dinyasini mesgul eden en 6nemli meselelerden biri haline gelmistir.
Geleneksel yaklasim ve yontemlerin egitim 6gretimin temel amaclarini ne derecede karsiladigi
sorusu egitim sahasindaki en énemli problemlerinden biri hatta biz egitimcilere gére en 6nem-
lisidir. Hizla gelisip ilerleyen bilim ve teknolojinin de etkisiyle egitim 6gretim faaliyetlerinin bir
sinifa bir derslige okul salonlarina, okul binalarina hasili dért duvar arasina sigdirilamayacagini
musahede ediyor. Egitim 6gretim faaliyetlerinde kullanilan arag ve yontemlerin de bu gelisme-
ler 1s1ginda sekillendirilmeleri gerekliligini gorlyoruz. Zira egitim 6gretim faaliyetlerinin glin-
cel kosullara uygun giinimuzdeki hatta gelecekteki ihtiyacglar karsilayabilecek nitelikte olmasi
gelisen ve degisen teknolojiye ayak uydurabilmesi kaginilmaz bir zorunluluktur. Bitin bunlarin
yaninda egitim ogretim faaliyetlerinin kalitesi ve yeterliligi baglaminda bir 6nemli konu daha
var ki o konuyu buglin bitiun boyutlaryla ele almaya calisacagiz.

Saglikh beslenmenin yakin gelecekte egitim 6gretim faaliyetlerinin baslangi¢ noktasi ola-
bilecek derecede bir 6neme sahip olacagi agiktir. Kiymetli misafirlerimiz egitim 6gretim faali-
yetlerinin baslangi¢ noktasi ve en vazgecilmez unsuru olacak dneme sahip dogal beslenmenin
saglikli ve dengeli beslenmenin giinimuizde ¢ok daha yogun bir sekilde ele alinmasina ihtiyac
var. Egitim politikalarini tGreten ydneticilerimizin resmi ve sosyal tedbirlerle yol haritalarn belir-
lemeleri artik kaginilmaz bir zorunluluk olmustur. Saglik ve egitim alaninda faaliyet gosteren
resmi kurumlara ve sivil toplum kuruluslarimiza da ¢ok dnemli gorevler diismektedir. Buglinki
sempozyum programimiz bu gorevler noktasinda okulun, Gniversitenin ve sivil toplum kurulus-
lar is birliginin ¢cok guizel bir 6rnegini teskil etmektedir.

Programimizda ele alacagimiz ana ve alt basliklarla akademik bilgi ve deneyimleriyle bizle-
re katkida bulunacak degerli konugmacilarimiza, hocalarimiza, program ortaklarimiz 29 Mayis
okullarimiza, SAYADER Dernegi'mize yine program ortagimiz ve programin ev sahibi Lokman
Hekim Universitesi ailesine sempozyumun genel koordinatérliigini yapan degerli meslekta-
sim ve yonetim kurulu Gyemiz Dr. Muhammed Celik Beyefendi'ye, isbirlik¢ci kurumlarimizin de-
gerli temsilcilerine ve siz degerli katihmcilara her birinize ayr ayn tesekkir ediyorum. Egitim ve
Degisim Dernegimiz adina saygilarimi sunuyorum.

Saglikli Beslenme ve
Guda Giivenligi

Dr. Mehmet ALTUG

Lokman Hekim Universitesi Mitevelli Heyet Baskan

SAYADER ve EDER derneklerimizin ¢ok degerli yoneticileri, baskanlari ve cok degerli hocala-
rim, kiymetli misafirler hepinizi saygiyla ve muhabbetle selamliyorum.

Uzmanlik alani saglk olan Lokman Hekim Universitesi olarak boyle bir sempozyuma ev sa-
hipligi yapmaktan da ¢ok mutluluk duydugumuzu ve memnuniyet duydugumuzu da ifade et-
mek isterim. Tabii saghk acisina baktigimizda beslenme konusu gercekten ¢ok degerli ve ¢ok
onemli. Biz de bu konuyu ¢ok dnemsiyoruz ve farkli zamanlarda farkl sekillerde de ¢cok dnemli
bir sekilde altini da ¢iziyor ve bununla ilgili de bircok etkinlige de imza atiyoruz.

Tabii beslenme dogustan baslayip 6lene kadar aslinda bittin canlilar icin dnemli bir konu. Ta-
bii eskiden karin toklugu diye ifade ettigimiz yani tabiri caizse 6nimuze ne gelirse tikettigimiz
bir anlayistan bugiin aslinda artik ne yedigimizi ne zaman yedigimizi ne kadar yedigimizi neler
esliginde yedigimizi de cok dnemser bir noktaya geldigimizi de hepimiz misahade ediyoruz.
Bu konu tabii son yillarda 6zellikle cok dnem kazandi. Saglik acisindan beslenmenin degeri
belki bugtin biraz daha iyi anlasildi ve belki daha da anlasilacak diye distiniiyorum ben. Clink
artik neredeyse biliyorsunuz saghgin saglkh kalma, saglikli yas alma konusu hastaliklarin teda-
visinde ¢cok daha dnemli bir sekilde ele aliniyor. Buglin saglikcilar, hekimler tedavi etmekten cok
insanlarin saghkli kalmasi icin neler yapabiliriz, neler yapmaliyiz noktasinda daha ¢ok yogun-
lasiyoruz. Fonksiyonel tip diyoruz ve saglikl nasil kaliriz ve hastalanmadan dmriimuza aslinda
nasil tamamlayabiliriz, bu ¢ok dnemli bir konu haline geldi. Eskilerde tedavi edecegi hekimlik
hastaliklar nasil ¢dzimleriz, tedavi ederizden bugtin nasil daha saglikh kaliriz, Sagligimizi daha
nasil koruruz, konusu cok daha 6nem arz ediyor. Bu anlamda da ben bu sempozyumun ¢ok
degerli oldugunu dustniyorum.

Bildiginiz gibi Universite olarak saglikli beslenmeyle beraber ayni zamanda da helal ile ilgili
de biz ciddi ¢alismalar yapiyoruz. Aslinda birbiriyle ¢ok iliskili bir durum oldugunu distiniyo-
rum ben. Bir kisim tabii séyle de bakanlar var. Yani sonucta Lokman Hekim Universitesi saghk
tematik bir Gniversite. Yani helal konusu daha ¢ok dini bir alan gibi distintliyor. Ama biz bunun
boyle olmadigini bircok calisma ile de insallah biraz sonra belki Fatih Hocam da bilmiyorum o
konuya girecek midir, kendisinin uzmanlik alani, bu konuda ¢ok calisti. Bizim tarafimizdan da
cok calisiliyor. Cok 6nemli oldugunu disiiniyorum. Sadece tabii ki aslinda insanlarin sadece
mana anlaminda mutlulugunu degil, ayni zamanda da bedenen ruhen de saglkli olmasini ve
mutlu olmasini da arzu ediyoruz. Bu cihetten de baktigimizda helal konusu sadece dini bir mef-
humdan ziyade aslinda toplumun diger katmanlarini ve diger alanlarin da kapsadigini da gori-
yoruz ve bu ¢alismalar da aslinda bunu da ortaya koyuyor. Bu anlamda da insallah dnimuzdeki
donemlerde saglikli beslenme ve helal kavraminin 6rtiistigunu de gorecegiz insaallah.

Ben bdyle bir toplantiya ev sahipligi yapmaktan dolayi tekrar mutluluklarimi ifade etmek
istiyorum. Sizleri tniversitemizde agirlamaktan dolayi da cok memnuniyetlerimi de ifade edi-
yor. Hepinizi saygiyla ve muhabbetle selamliyorum. Glizel bir sempozyum, glizel bir toplanti
olmasini da temenni ediyorum. Saygilar sunuyorum.
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Mdtevelli heyeti baskanim, genel mudurim, baskanlarim, ¢ok degerli hocalarim, kiymetli
misafirler, hepiniz hos geldiniz.

Bir glin apartmandan ¢ikiyorum. Kapinin éniinde bdyle birkag basamakli beton bir zemine
bdyle aksam vakti hava kararmaya baslamis. iki (i tane cocuk cig kofteyi almislar oraya acmis-
lar. iste yanina kolalari falan koymuslar. Ama béyle kiiciik yani ilkokul yani bire mi gidiyor, ikiye
mi gidiyor. Gercekten Oyle kiiglik cocuklar, nasil da istahli yiyorlar boyle elleriyle, sofra bezleri
de yok, altinda bir kagit parcasi falan yok. Tozun topragin icerisinde. Ama 6yle bir mutlu or-
tam var. Yani aslinda besin agisindan sagliksiz bir ortam tamamen icerik olarak ve hijyen olarak
ama ben orada baska bir saghk gordim. Bir, sosyal acidan saglikli bir ortam. Oradaki o mu-
habbeti goriince kendi cocukluguma gittim. Belki onlardan daha buytktik. Orta sonlar falan
olabilir. Yani lise birinin basi olabilir. Boyle iki ¢ arkadasiz. 7/24 beraber oldugumuz. Bizim o
zamanlarda hayatimiz sokaklarda gegiyordu. Oynuyorduk yani. Sabahin kértiinden aksam hava
kararincaya kadar sokaklarda her tiirlii oyunla buytdik. Aksama dogru vakit yaklasti. Karnimiz
actkmis. Ya ne yapalim ne edelim? Dedik ki sey yapalim. Bir firin var. Yirmi dakika falan uzakta
mesafede. Gidelim bir sicak ekmek alalim. Ondan sonra arkadaslardan biri bizim evden zeytin
alalim dedi. Ekmekle zeytin yiyelim. Tamam mi? Tamam. Kendimizi hazirladik. Ekmekle zeytin
yiyecegiz. Sicak ekmek alacagiz firndan yiyecegiz. Gittik firirndan ekmegi aldik. Bir on dakika fa-
lan ileride arkadasin evi var. Oraya gittik. Ezanlar okunuyor boyle aksam vakti. O zeytin almaya
girdi. Biz de kapinin 6niinde bekliyoruz. Getirecek ekmek zeytin yiyecegiz. Sonra babasi Ahmet
amca ne yapiyorsunuz? Vallahi dedik biz sey yiyecegiz. Ekmek zeytin yiyecegiz. Gelin dedi.
Ondan sonra ya biz zeytin falan desek de bize sofraya oturttular. Yemegimizi yedik. Ya mutlaka
daha saglikli bir yemek yedik orada. Yani glizel corbasiyla yemekleriyle beraber. Ama diyorum
keske ekmekle zeytinimizi yeseydik yani. Benim hala icimde kaldi yani o ekmekle zeytin. Yani
olayin yani sosyal tarafi da bence 6nemli ve konulara butiincil olarak yakmak yaklasmak ge-
rekiyor. Hani saglik sadece beden sagligi degil. Beraberinde zihnen, ruhen ve sosyal agidan da
saghkh ve iyi olma hali olarak malumunuz hep tanimlaniyor. O ylzden bizim geneli de gézden
kagirmamamiz gerekiyor.

Simdi ben tip doktoruyum. Alanin biyokimya, besleme biyokimyasiyla ilgileniyorum. Ozel-
likle de gida katki maddeleriyle ilgileniyorum. Yani ¢ok incik incik konular yani gida katki mad-
deleri, yillarca hani bununla ilgili arastirmalar yaptik, kitaplar yazdik, sosyal medya paylasimlari
falan yapiyoruz. Simdi bir okurken on yil kadar énceydi. iste sodyum benzoat diye bir gida katki
maddesi var. Bu katki maddesi iceceklerde agirlik olarak koruyucu olarak kullaniliyor. Bakteriler
cogalmasin diye. Eger bulundugu ortamda C vitamini varsa ki bu vitamin artirici olarak veya
antioksidan olarak katilabiliyor veya meyve suyu olarak meyve sularinda da bulunuyor. Eger
varsa diyor bir seyde karisimda bu sicak ortamda durduysa veya bir glinese maruz kaldiysa
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bu benzene donusuyor bu iki madde birleserek kanserojen bir madde benzeri olusuyor. Simdi
bunu okuyunca sasirdim yani ¢iinki gidalarda kullanilabilecegini biliyorum bunlarin. Sonra bir
on yil 6nceden bahsettim. Marketlere dolastim. Bituin iceceklere baktim. Gergekten bazilarinda
bunlar var. Literatlr taramasi yaptim. Amerika'da da ayni sey yasanmis. Onlar da sasirmislar. Bir
sekilde bakmislar iceceklerde benzen var. Nereden geliyor bu benzen? Arastirma en sonunda
onu bulmus. Bu sodyum benzoat ve C vitamini varsa uygunsuz ortamda saklaniyorsa benzene
donuslyor. Sonra onlar firmalardan Grtnleri almislar, 8l¢iim yapmislar, yazismislar falan derken
orada formiil degisikligine gidilmis de bir sekilde engellemisler. Ulkemizde de bunun yapilmasi
lazim diyoruz. Ben video ¢ektim, koydum Urlnleri, markalarini kapatarak bakin bunlarda boyle
var, boyle var falan. Neyse o dénem bir hareketlilik oldu. Gectigimiz ay bir icecek firmasinin
ARGE mudurl beni aradi. Dedi hocam siz dedi boyle bir sey yaptiniz dedi. Biz dedi bastan
asagi sistemi degistirdik. Sodyum benzoat kullanmadan simdi iste icecekler Gretiyoruz. Meyve
aromali icecekler. Simdi sodyum benzoat yok. Dinyanin masrafini yaptik. Rakiplerimiz hala
katiyor, kullaniyor. Bunu bir daha gindeme getirin. Biz burada magdur oluyorum, dedi. Dedim
¢ok memnun oldum. Gergekten baktim gercekten trlinlerden ¢ikartmislar. Onun Gzerine bir ya-
yin daha yaptim ben. Tabii nerede ne kadar etkili oldu bilmiyorum. Yani boyle kiigik konularla
tirnak icerisinde ilgileniyoruz. Ama geldigimiz noktada bakiyorum ki bir biylk pencereyi biraz
fark edemedigimizi dustntyorum.

Su anda ulkemizde %35, %30 asiri kilolu kabaca. Yani tlkemizin sadece Ucte biri saglikli bir
bedene sahip. Ucte ikisi maalesef kétii durumda ve giderek de artiyor. Diinyada da artiyor.
Simdi ya biz bunlarla mi ugrasalim? Yani boyle yedigimiz ictigimiz gidalardaki gercekten boyle
ufak ama bir taraftan da saghgimizi obeziteyle kaybediyoruz. Yani saghkli gidalari uygun olma-
yan miktarda tikettigimiz zaman kaybediyoruz. Yani bu olayr gidanin helali ve saglkli olmasi
yetmiyor. Butuncul yaklasmak gerekiyor. Yani bu hem gidanin nasil oldugu 6énemli. Yani saglkl
gidalar yemek 6nemli. Ve buna 4N kurali diyorum. Hani ne yediginiz ne kadar yediginiz ne se-
kilde yediginiz ve ne zaman yediginiz 6nemli. Eger bunun hepsini birden yerine getiremezseniz
yine ise yaramiyor. Yani tamam saglikli gidayi yiyecegim. Ne yiyecegim 6nemli. En guzelligini
begendim. Dogalini aldim. Tamam. Sonra ne kadar yedigim 6nemli. Yani en saghkh gidayla
uygun miktarda yemezsek yine bize saglik getirmiyor. Sonra ne sekilde yedigimiz énemli. Yani
iste etimizi yiyecegiz ama hani bunu haslama yaparak yersek gayet faydali ama iste diyelim ki
uygun olmayan bir mangalda pisirirsek orada kanserojen maddeler oluyor mesela. Sonra ne
sekilde ne zaman yedigimiz 6nemli?

Viicudumuzun bir fizyolojisi var. Oglinler var. Ogiin aralarini bosaltmak var. Ne bir sindirim
sisteminin bir calisma dizeni var. Bir biyolojik saatimiz var. Yani kumbaraya para atar gibi mide-
mize gida atip durmak beslenmek degil arkadaslar. O ylzden iste saghkli besleneceksek besle-
menin tim unsurlarina uymamiz gerekiyor. Ya bu sadece beslenmeyle alakali degil. Her sey de
dyle. Yani basari detaylarda sakli.

Simdi burada bir kongre yapiyoruz. Simdi burada ne bileyim mikrofonda bir sorun olsa. Her
sey ¢ok glizel. Katilimcilar var. Konusmacilar harika. Ortam sicak. Ne glizel. Ama mikrofon so-
runlu. Veya efendim cay yok veya ne bileyim. En ufak bir sorun bile gercekten amaca ulasmayi
engelliyor. O ylzden bizim butincul yaklasmamiz ve bitin detaylar dislinerek basariyi elde
etmemiz gerekiyor.
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Simdi Universitemizin dnem verdigi temel alanlar var. Bunlardan iste bir tanesi helal ¢calisma-
lari. Iste Gniversite baskanimiz bahsetti. Ondan cok detayina girmeyecegim ben. Bir tanesi de
bagimlilik. Simdi biz helal gidayi dnemsiyoruz. Bununla ilgili gerek ARGEsini gerekse helal bel-
gelendirmesini Universitemizde yapiyoruz. Su anda helal uygunluk belgesi veren diinyada ilk ve
tek Universiteyiz. Efendim yine helal triin gelistirme, tezli ve tezsiz programimiz var. Mesela o da
Turkiye'de ilk. Bu tip ¢alismalari yani helal calismalarina akademik bir yaklagimla stirdiriyoruz.

Bir diger konu bagimhlik. Gegtigimiz hafta burada bu bagimlilik glnlerinin Gglinctsini du-
zenledik. Bir sempozyum vardi. Simdi bu da benzer bir sekilde. Gerek okulda Milli Egitim Ba-
kanligimiz gerek iste emniyet glglerimiz gerek anneler, babalar, herkes bir yerden ugrasiyor.
Fakat bagimlilik her gecen gun artiyor. Yaptigimiz rutin toplantilar var Valimizin baskanliginda.
Ne yapsak onlinu alamiyoruz? Ya ne yapacagiz? Yani tedavisiyle mesela ugrasiyoruz. Hastane-
ler, hocalar, hekimler ugrasiyorlar. Tamam. Ama sonugcta bagimli olmus birisinin kurtulmasi ¢ok
zor. Cok zor. Dolayisiyla bir sekilde insanlarin bagimli olmasini engellemeye calismamiz lazim.
Bitiincll yaklasacagiz. Ya bir kisiyi bagimliktan nasil kurtaracagiz? Once ailesi olacak onun.
Guzel bir aile olacak. Ondan sonra sosyal ortam olacak. Ondan sonra gtizel bir ona mesgul
olacagi aktiviteler olacak falan filan. Eger bunlari saglayamazsak zaten insani kaybediyoruz.
Gocuklarimiz bir bir elden gidiyor. Yani konuya butincul yaklasmak énemli.

Beslenme bizim beden sagligimizin en temel 6gesi ve beden sagligi da genel sagligimizin
temel 6gelerinden bir tanesi. Simdi bu toplanti cok 6nemli. Ben 6ncelikle tebrik ediyorum. Yani
hem EDER, hem SAYADER, hem de 29 Mayis okullarini bu konuyu gindeme aldiklari ve ¢ok
boyle kiymetli konusmacilari da davet ettikleri igin tabii mitevelli heyetimize de tesekkir edi-
yorum bu imkani sagladiklari icin. Simdi bu konu cok énemli. Oncelikle farkindahgin olusmasi
lazim. Sonra bilgi gerekiyor. Ne yapacagimizi bilmeden zaten yol almamiz mimkdin degil. O
yuzden bu toplanti ve ¢iktilari ¢cok kiymetli. Ancak yeterli mi? Yeterli degil. Bir seyi bilmek, onu
yapmak anlamina gelmiyor. Burada 6grendigimiz bilgilerin, buradaki ¢iktilarin hayata uyarlan-
masi gerekiyor. Simdi bu nasil olacak? Beslenme ile ilgili biz bir arastirma yaptik. 1000 kisinin
falan yaklasik katildigi bir anket calismasi. Saglikli beslenmeye calisiyor insanlar veya biraz ki-
losu olanlar kilodan kurtulmak icin degisik diyet turleri deniyorlar. Bazilari diyet islerine gidi-
yor. Bazilar hekim kontroliinde oluyor. Bazilari kitap okuyor. Bazilari kendi tecriibelerine gore
bir seyler yapiyorlar. Yaptigimiz calisma sonucunda ilk aylarda basari %90. Herkes biraz kilo
veriyor. Biraz mutlu oluyor ilk aylarda. Ama biz alti ay sonrasini tekrar degerlendirdik. Alti ay
sonra basari kaga distyor biliyor musunuz? %10. Yani simdi hekimi yetistiriyoruz. Diyetisyenleri
yetistiriyoruz. Bunlar danisanlara hizmet veriyorlar. Ama sonugta %10 basari. Yani bir yerlerde
bir seyler eksik. Yani bizim basariya ulasmamiz icin baska bir seyler daha yapmamiz lazim. Yani
verdigimiz emegin %901 bosa gidiyor.

Eger amacimiz insanlarin saglikli beslenmesini, eger kilolari varsa kilolarini vermelerini sag-
lamaksa bir sey yapmamiz lazim. Yani bu gittigimiz yolda basarn disuk gercekten. Nereye ta-
kiliyoruz? Yani herkesin dedigi sey, iste hocam vallahi kendimi tutamadim, canim ¢ok cekti,
yedim ve oradan kopuyor zincir. O zaman is geliyor, dayaniyor, irade egitimine, nefs terbiyesine,
nefs tezgahina geliyor. Yani bu benlik egitimini saglayamadigimiz middetce, kendimizi kontrol
etmeyi 6grenemedigimiz middetce, yapacagimiz galismalar, verecegimiz emeklerin bircogu
bosa gidecek arkadaslar, sayin hocalarim. O yiizden bizim irade egitimine, bundan sonraki top-
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lantilarda belki egilmemiz gerekebilir diye diistinliyorum. Bu ilgiler mutlaka olmali, ok dnemli.
Ama bunlarin uygulamaya ge¢mesi icin bunu nasil yapariz? Bununla ilgili belki projeler gercek-
lestirmeliyiz. Yani irade egitimini saglayarak saghkli beslenmeyi nasil saglariz? Bunun Uzerine
calismamiz lazim.

Necip Fazil'in bir misrasi cok hosuma gidiyor. Allah dostu diye. Allah dostu odur ki nefsine
tek paye bigmez. Kirk yil bir eksi ayran ister de onu igmez. Yani canimiz her seyi istiyor. Her se-
yimiz de var ama her seyi yememek gerekiyor. Canimiz yatmak istiyor ama yatmamamiz lazim.
Canimiz calismak istemiyor ama calismamiz lazim. Yani bu iradeyi gdsterecek egitimleri alip
hayatimiza bizim bunlar gecirmemiz gerekiyor. Eger bunlari yaparsak hem akademik basarimiz
artacak. Hem daha erdemli insanlar olacagiz. Hem de daha saglikli insanlar olacagiz.

Ben bu toplantinin basariyla, verimle gerceklesmesini ve tamamlanmasini diliyorum. Sonun-
da cikacak olan raporun da idarecilerimize, ilgili kurum ve kuruluslarimiza ¢ok fayda saglayaca-
gini dustindyorum. Bu konuya dnem verdikleri icin butliin derneklerimize ve kurumlarimiza ¢ok
tesekkiir ediyorum. insallah keyifli bir toplanti olur. Tekrar hos geldiniz diyorum.
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Cok Saygin, Sevgili Ogretmenlerimiz,

Burada olmak buyuk bir mutluluk. Gercekten ¢ok 6nemli bir sempozyum. Clinki ¢ocuklari-
miz gergekten bizler icin ¢cok degerli. Onlar bizim gelecegimiz. Ben bugtin ¢ocuklardaki enerji,
makro besin 6geleri ve mikro besin dgelerinden so6z ettikten sonra olayi birazcik daha pratik
hale getirebilmek igin besinlere gegmek istiyorum. Syle bir plan... Evet, bu konulara deginme-
ye calisacagim.

Cocuklarda yeterli dengeli beslenme ve besin 6geleri gereksinmeleri ve dedigim gibi besin-
lerden soz ettikten sonra sik gorulen bazi beslenme ve saglik sorunlarina deginmek istiyorum.
Gercekten Ulkemiz agisindan da 6nemli olan sorunlar bunlar. Daha sonra da bir sonuc ve 6ne-
rilerle tamamlamak istiyorum. Genelde biz hep yeterli dengeli beslenme diye s6z ederiz ama
glnumuzde saghkl beslenme, optimal beslenme s6zcuklerini de kullaniyoruz ve saghgin temel
bir 6gesi oldugunu da hepimiz herhalde hemfikiriz. Beslenme bu dogrultuda ¢cok 6nemli ve de
optimal ya da yeterli dengeli beslenme bizi optimal iyilik haline gottrtyor. Onun icin optimal
sagligin korunmasi bu dogrultuda ¢ok 6nemli.

Bizim hedefimiz nedir? Sagligi korumak, iyilestirmek, gelistirmek ve yasam kalitesini artir-
mak. Bunun icin de saghkli beslenme ¢ok énemli. Tabii bu dogrultuda strdrilebilir bir besin
glvencesine erismesi gerekiyor tim insanlarin. Bu temel bir insan hakki. Cinku sizin yeterli
dengeli beslenmenizi saglayacak besinlere erisim hakkinizin, ulasabilme hakkinizin olmasi ge-
rekiyor. Tabii ki bu dogrultuda besin giivenligi cok 6nemli ve saglikl yasam biciminin de saglan-
masi 6nem tasiyor. Ve de daha 6nce acilis konusmasinda da belirtildigi gibi esasinda bir streg
olarak ele alinmasi gerekiyor. Yani daha gebelik 6ncesinden baslayan ve yasliga kadar giden
bir stire¢. Hatta birazdan okul ¢cagi cocuklardan s6z ederken okul ¢agi cocuklardaki yeterli kal-
siyumun ve diger D vitamini vesaire gibi besin dgelerinin alinmasi ve fiziksel aktivitenin yeterli
olmasi yetiskinlik ¢agr icin bir yatirrm oluyor. Cliinki kemik mineral yogunlugunuzu optimal
dizeyde tutmanizi saglayabiliyor. Ve de yine bir yaklasim dogrultusunda gebelik doneminde
ornegin kadinin dasuk bir dogum agirlhigr kazanmasi, bunun bebege yansimasi seklinde teza-
hir ediyor. Yetiskinlik caginda bireylerin kronik hastaliklari, bulasici olmayan kronik hastaliklari,
diyabet, hipertansiyon gibi, kardiyovaskiler hastalik gibi hastaliklarin temelleri atilmis oluyor.
Ve boyle bir cocugun disiuk dogum agirlikli olmasi, cocuklarimizin bodur olmasina, adolesan
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caginda bunun devam etmesine ve yasliliktaki yasam kalitesine kadar devam eden bir surec.
Onun icin ¢ocukluk dénemi gercekten ¢cok dnemli.

Acilis konusmalarinda da vurgulandi ve bu donem gelecek yetiskinlik doneminin de bir gos-
tergesi. Ayrica beslenme aliskanliklarinin olumlu olmasi gerekiyor ¢linkii bunun temelleri atili-
yor burada ve pekistirildigi bir donem. Ayrica etkenler de bunu olumsuz yonde etkileyen cok
fazla da etken var.

Belirtildigi gibi bliylime ve gelisme de fevkalade hizli. O halde blylime, gelisme, yasamin
surdurdlmesi, sagligin korunmasi, okul basarisinin saglanmasi ve yasam kalitesinin arttirilmasi
gibi beslenmenin ¢cok 6nemli 6zellikleri var.

Bir beslenme arastirmamizin sonucunda ulkemiz icin gelistirilmis olan Turkiye Beslenme
Rehberi var. Ve butiin Tirkiye genelinde bu beslenme rehberinin her yas grubu igin biz kullanil-
masini dneriyoruz. Clinku bizi bir noktada toplayan bir belge bizim igin. Ve bu belgeye dayal
olarak saglikli beslenmenin yasa, cinsiyete, fiziksel aktivite dizeyine gore ve tabii ki kadinlarda
Ozellikle gebelik ve emzirme dénemine yonelikte dneriler yer almakta. Tabii ki bu dogrultuda
biz bu saglikli beslenmeyi besinlerle saglayacagiz.

Besinler bizim icin cok 6nemli. Besinlerden biz besin dgelerini sagliyoruz. Ve de makro besin
ogeleri dedigimiz karbonhidratlar, proteinler, yaglar. Ayni zamanda bunlarin Tabii her birinin
farkli farkli. Ornegin proteinin biyiime gelismede hepimizin bildigi gibi cok énemli etkileri var.
Bunlar bize enerji sagliyor. Ayrica mikro dedigimiz besin 6geleri de vitaminler ve minerallerinde
etkileri var. Ayrica belki bizim besin 6gesi olarak da degerlendirmedigimiz ve besinlere belki
renklerini veren, islerinde bulunan bazi yararli 6geler de var. Fitokimyasallar dedigimiz ozellikler
tasiyan besinler de var. Bakiniz burada 6-10 yas grubunu buraya getirdim. Glnlik onlarin enerji
ve makro besin dgelerine baktigimiz zaman dislk degerler 6 yas grubunu, ytksek olan deger
ise burada 6rnegin 1851 ise 10 yas grubunun gereksinmesini karsilanmasi icin gerekli olan
miktarlar. Yine protein icin gordiigintz gibi kilogram basina 1,1 gram gibi. Bu arada enerjinin
%10 ile %20'sinin proteinden gelmesi, karbonhidratlarin oranlari, posa alimi, su tiiketimi ¢o-
cuklar icin bunlar cok 6nemli. Bir de burada EPA ve daha dedigimiz Omega 3 yag asitlerinin de
Ozellikle beyin gelisimi agisindan gocuklarda ¢ok blylik énemleri var. Ve de takdir edersiniz ki
bu degerler bir yerde profesyonellerin, meslek gruplarinin gorevleri icerisinde yer aliyor. Clink{
buna gore ne yapiyoruz biz? Ne miktarda hangi besinler tiketilmeli? Bunlara karar veriyoruz.
Ve yine gordiigliniiz gibi burada batiin vitamin ve minerallerin gereksinmeleri yer aliyor. Her
birini teker teker A vitaminin goérevi budur, C vitaminin su ise yarar gibi bir yaklasimi burada
acikcasi katilimcilarin da dizeyini distinerek ¢ok gerekli goérmedigimi séylemek istiyorum.

Bu dnerilen mikro ve makro besin dgelerinin besinlerle alinmasi gerektigini soyliyoruz. Ve
de besin cesitliligine dayali olarak bir beslenme modelinin olmasi gerektigini savunuyoruz.
Ve de genelde bes besin grubu, dnceden doért besin grubu Gzerinde hep vurgulardik. Ama su
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anda meyve ve sebzeleri kullanmada sorun yasiyorum. Sebze ve meyveleri ayri gruplar olarak
disunuyoruz. Clinku yapilan ¢alismalar, her ne kadar bizde medyada meyve tiketmenin igin-
de fruktoz var gibi yanls maalesef yonlendirmeler s6z konusu. Halbuki yapilan calismalarda
meyve tluketiminin hatta ilk siralarda saglik risklerinin dnlenmesinde, yasam yili kayiplarinin
onlenmesinde, olimlerin dnlenmesinde ¢ok 6nemli etkileri var. O zaman sit ve Urunleri, et,
yumurta, kuru baklagiller, sebzeler ve meyveler ve ekmek ve tahillari grup olarak distintyoruz.
Seker ve yaglar ise yardimci grup olarak eline alinmakta ve yaglarda da 6zellikle zeytinyagi gibi
kati yaglar disindaki yaglarin diyette olmasini arzu ediyoruz.

Sut ve Urlnlerine baktigimiz zaman bizim bu rehberimizde gordiigliniiz gibi yas gruplarina
gOre 6rnegin 4-6 yas grubu ve 7-10 yas grubu olarak tiketilmesi gereken miktarlar var. Bizim
genelde ¢ocuklarimiza da ailelere de ne kadar ne miktarda tiiketilmesi gerektigini vurgulama-
miz gerekiyor. Bakin burada 2,5-3 porsiyon diyor tuketilmesi gerekir. Sit ayran olarak disin-
digimizde burada cok detaylari var. Ben sadece birka¢ érnek verecegim. Ornegin bir kupa
bayukliginde 240 ml bu bir porsiyon oluyor. O zaman 2,5 porsiyonda diyelim ki belki iki tane
kupa sut olabilir ya da yogurt olabilir. Beyaz peynirde 6rnegin iki kibrit kutusu ya da 60 gram
bir porsiyon oluyor. Ama bir defada belki 60 gram tiiketmeyebilir. Ama buradan yarim porsiyo-
nunu Ornegin peynirden karsilayabilir. Bu rehberi Saglik Bakanligi sayfasindan indirebilmemiz
mumkun. Bir el kitabi olarak kullanabiliriz. Burada butln ol¢iimlerin nasil yapilacagi da pratik
dlciimler olarak verilmekte. Evet yumurta iki yumurta bir porsiyon oluyor. Ornegin tavuk etinde
bir 80 gram civarinda bir yetiskin insanin avug i¢i kadar bir miktar. Hamsi dediginizde 12-13
adet gibi bu miktarlardan tuketilmesi gerekiyor. Et tavuk dedigimiz zaman glinde bir yarim
porsiyonla dortte bir porsiyon ozellikle yeterli oluyor. Yumurtada yarim porsiyon giinde tiiketi-
lebilir. Balikta haftada 1-2 porsiyon diyoruz.

Haftada tlketimler ¢cok degerli cok 6nemli. Yine kuru baklagillerde haftada 1-2 porsiyon
tiketilmesi yararli oluyor. Sebzelerde yine 2-2.5 porsiyon bu yas grubu i¢in éngérdigimuz.
Ornegin bir pismis sebze yemeginde yine bir kupay dolduracak miktarda pismis bir sebze
yemegi. Tabii bu arada salata olarak pismemis sekilde mutlak surette yer almasi cok dnemli ve
degerli. Diyelim ki bir patates oldugunda da bu yarim orta boy bir patates oluyor. Meyvelerde
ise yine 1,5-2 porsiyon. Disiindugliniz gibi hani o medyada yer aldigi gibi bdyle fruktoz agi-
sindan risk olusturacak bir sey degil. Tabii ki burada kabaca iki tane meyveyi vurgulamis oluyo-
ruz. Biz demiyoruz ki otur da bir kilo meyveyi ye. Hani oturup yiyen de seven de olabilir. Ama
onerdigimiz bir olgu degil. Ve gérdiigiimiz gibi burada yine bunlarin da miktarlar yer aliyor.

Ekmek ve tahillarda ekmegin sadece iki ince dilim ekmek bir porsiyon. Tabii ki bunun tam
tahil bir ekmek olmasini 6ngoriyoruz. Ve de giinde bu yas grubuna goére 2,5-4 porsiyon tiket-
mesi Onerilmekte. Aliskanlik olarak Tabii ailenin de buna katkida bulunmasi gerekiyor.

Mutlak surette seker tiketiminin azaltilmasi gerekiyor. Cunku bir surl etkileri var. Yani dis
curuklerinden, bos enerji kaynagi olmasi, sismanliga neden olmasina kadar, bunlari hepimiz
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biliyoruz. Seker kaynagi olarak 6érnegin bizim geleneksel olarak tukettigimiz bir pekmezin ter-
cih edilmesi bu dogrultuda 6zellikle demir, kalsiyum, potasyum acisindan énemli. Ornegin bir
tahin pekmez karisimi olabilir. icine sert kabuklu yemisler cok degerli. icerisine ceviz eklenebilir
bir miktar. Ve bu ¢ocuk icin yanina eger bir de C vitamini kaynagini eklersek pekmezdeki de-
mirin daha yararli kullanimi igin, biyoyararliligini artirmak icin bu da énemli bir kaynak oluyor.

Tabii ki tuz tiiketimini azaltacagiz. Ornegin yetiskinlerde biz bes gram diyoruz. Tabii ki bu
cocuklar da cok daha distik olmali. Ve de ailelere dyle bir egitim vermeliyiz ki artik bir sofrada
tuz bulunmamali. Ve de tuzu yemeye eklerken mutlak surette ¢ok dikkatli olmak lazim. Yani
bizim toplum olarak gercekten bir de salamura besinlerimiz de oldugu i¢in biz ¢ok fazla tuz
tiiketiyoruz. Ve tuzun mutlak surette iyotlu tuz olmasi gerekiyor. yot bir katki maddesi degil.
Topragimizda iyot yetersiz. Ve iyottun, birazdan gdosterecegim okul ¢agi cocuklarda ¢ok dnemli
saghk riskleri olusturmak Uzere 6zellikleri var.

Su 6nemli ama bu suyun tabii ki gazh kolali iceceklerle karsilanmamasi gerekiyor. Tabii ki dyle
bir sey de yasiyoruz ki hayir icmeyeceksin yapmayacaksin gibi yaklasimlar akran etkisi oldugu
icin oldukga zor. O nedenle belki aileler glin koyabilirler. Ben buna ¢ok karsi ¢ikamiyorum. Bazi
diyetisyen arkadaslarim hayir kesinlikle diyor ama oyle bir diinyada yasiyoruz ki bu etkilerden
uzak kalmak bazen zor olabiliyor. Diyelim ki 15 glinde bir evet hatta ayakustu beslenmede bile
birlikte gidebiliriz deyip bunu sinirlamak her glin her giin olmamasi gerekli.

Oguin atlanmamasi gerekiyor. Cocuklarimizda maalesef istahsizlik aliskanlik olmamasi aile-
nin sofra basinda toplanmamasi gibi nedenlerle 6zellikle kahvalti 6gina atlaniyor. Cocuk geg
yatiyor sabah uyanamiyor o zaman da okulda sunulan bir kahvalti olmali ¢linki yurt disinda
boyle olanaklar var, kahvalti okul yemegi gibi. Ben okul yemegini ¢cok cok destekliyorum hatta
zannediyorum agustos ayinda editor yazisi olarak ben 6zellikle okul yemegini vurgulamaya ¢a-
lismistim. Kahvalti cok degerli. Dikkat, algilama, 6grenme basariyi etkilemede 6zellikle kahvalti
6gunu ¢ok degerli. Belki okullarimizda bu tarz bir yaklasimin olmasi ¢cok yarar saglayabilir. Tabii
ki okul ¢evresinde acikta satilan besinlerinde kesinlikle satin alinmamasi gerekiyor.

Bu dogrultuda fiziksel aktivite de ¢cok Gnemli. Kurallar var mesela giinde en fazla iki saat gibi bir
kural konabiliyor. Diinya Saglik Orgiitii vesaire bunu vurgulayabiliyor. Hareketsiz kalmamak cok
onemli ve de glinde en az 60 dakika aktif olmak. O zaman iste, okulda, bahcede oynama, teneffi-
se ¢lkma... Bunun desteklenmesi bu dogrultuda buyik dnem tasimakta. Clinkl hakikaten o kadar
bagimhilik oldu ki ¢cocuklar, bilgisayar basinda gecirilen zaman, televizyon basinda gecirilen zaman
cok vahim durumda. Ailelerin buna bir sinir koymasi belki de bu aktifligi birlikte yasamasi iyi olur. Biz
bunu vurguluyoruz ama beni karistirmayin diyebiliyor mesela baba karsimizda. Yani ¢cocugun tek
basina bu isi yapmasi gerektigi vurgulanabiliyor. O zaman okullar bu konuda destek olmal..

Evet boyle bir beslenmeyi uyguluyor mu uygulamiyor mu? Bunun en iyi gostergesi ¢ocuk-
larda biylUmenin izlenmesi. Hatta bu izlenmenin gelistiriimesi. Milli Egitim Bakanligimizda su
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anda Saglk Bakanligi is birligi ile yapilan program dogrultusunda biliyorsunuz dénem bagsla-
rinda ¢ocuklarin vicut agirliklari, boylan 6lcullyor. Bunlara aileler erisebiliyor. Buradan beden
kiitle indeksleri hesaplanabiliyor. Ama olay orada kaliyor. Esas o atil veri keske Milli Egitim Ba-
kanligimiz -ben bunu bir toplantida da dile getirmistim UGK toplantisinda- degerlendirmeye
tabi tutulsa. Yillar icerisinde bu veriyi degerlendirip ¢ocuklarimiz nasil bir bliylime egrisi izliyor
bunu gérmemiz degerli olabilir.

Burada 6-10 yas grubu cocuklarin yine bu bizim beslenme rehberimizde TUBER'de Diinya
Saglik Orgiitiiniin her ilkenin kabul ettigi degerler var. Ve bu degerlerde ézellikle ya Z skoru biz
ya da percentil degerlerini kullaniyoruz. Ornegin 15 ile 85 arasinda olmasi gerekiyor. Ornegin 7
yasinda bir erkek cocukta érnegin ya da 7,5 yasinda 21 ile 28 kilo arasinda olmasi gerekiyor. iste
bu izlemler ve de ailenin bile bu izlemi yapmasi 6nemli. S6zliikte gelistirilmesi s6zcligu vardi.
Bunun anlami nedir? Biz bunu diyoruz ¢cocuga da 6gretelim. Cocuk kendini de izlemeyi 6gren-
sin. Bunu eger yapabilirse bakis acisi olarak saglikl beslenmeyi daha bir 6n plana ¢ikaracak. Biz
pek ¢ok ilkokulda calismalar yapiyoruz. Gergekten cok duyarlilar. Benim dogentlik tezim ilkokul
cocuklariydi. Adolesanlarla calismak ¢ok zordur. Ama ilkokul ¢ocuklariyla calismak cok keyiflidir.
Bir sap maydanoz yese onu besin tliketimine yazar. Ve de ailelerini ¢cok kolay etkileyebiliyor-
lar. Ben bunu Hakkari Cukurca'da bir iyot calismasinda gordim. Cocuk, "Ailem kullanmiyordu.
Onlara iyotlu tuz kullanacaksiniz, dedim. Simdi onu aliyorlar” dedi. Ailede bulyuk bir mutlulukla
cocugunu keyifle dinliyor ve ona sahip ¢ikiyor. Mesela cocuk “Hayir sigara icmeyeceksiniz, siga-
ra zararll” dediginde gercekten anne ve babalar biraz kendilerine deger verir hale gelebiliyorlar.
Onun igin bu blylmenin izlenmesini bizim ¢ocuklarla belki tabii 6zelini koruyarak cocugu bir-
likte incelemek bazi derslerimizin igine yerlestirmek gerekiyor.

Burada da beden kutle indeksini goriyoruz degerlendirmede. Tabii ki beslenmenin kisa ve
uzun donem etkileri var. Uzun dénemde calisma kapasitesi, Uretkenlik, yetiskinlik caginda bi-
tin bunlar etkileniyor. Din Antalya'da bir sunumum vardi. Maliyet. Acaba saglksiz beslen-
menin, iyot tiketmemenin, demir almamanin, bunlarin ya da saglkl bir diyet tiketmemenin
maliyeti nedir? Ne yapiyor? Hastaneye yatislari artiriyor. Yasam kalitesini bozuyor. Bizim saglikli
yasam yili kaybi dedigimiz bir siirii yil kaybina neden oluyor. Oliimlere neden oluyor. Ve bir ya-
pilan calismadan diin s6z ettim. Hastaneye gelen kisilere aninda biz bir tarama testleri yapariz.
Bir subjektif global test uyguluyorlar. Ve bakiyorlar ki koti beslenmemisle, kot beslenmenin
hem hastanede yatma gunleri farkli hem de bin dolardan fazla maliyeti var kisi basina. Bir de
ulke ekonomisini bu dogrultuda diisinmemiz gerekiyor. Ve de bakin bodurluk, demir eksikligi,
iyot eksikligi, D vitamini, folik asit, cinko. Biz bunlari ¢cok fazla goértyoruz.

Sismanlik, sismanliga bagli sorunlar... iki yasinda bile bel cevresi genisligini cocuklarda goé-
rebiliyoruz. Sismanlikta tabii ki enerji alimini harcamasi dnemli. Burada ailenin ¢ok dnemli kat-
kilari var. Bir stiri etmen bu dogrultuda bu durumu ne yapiyor? Etkiliyor. Belki daha sonra da
soz edilecektir.
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Bizim okul cag ¢ocuklarinda yapilan calismalarda neredeyse 10, 9 ile 10 arasi bir sismanligin
oldugunu biliyoruz. Ve bir siri vitamin ve mineral eksikliklerimiz bu yas grubu ¢ocuklarda.
Bakin 4-6 yas, yer eksilmesini karsilamiyor beslenmesiyle. Ve bu dogrultuda demir eksikligi,
Ozellikle IQ'yu etkiliyor bir kere. Cocugun dil gelisimini etkiliyor. E§er okul bahgesinde bir ¢o-
cugun bir kenara ¢ekilmis olarak oturdugunu gérdigimuizde onda biz demir eksikligi, kansiz-
liginin olup olmadigini diisinmemiz gerekir. Dikkat, okul basarisi, algilama etkileniyor. Tabii ki
nedenleri beslenme. Ve de D vitamini ¢ kusagi etkileyen bir kavram. Bizim Utlkemizde maalesef
glines olmasina ragmen ¢ok yaygin gorlyoruz. Clinkl deride sentezleniyor D vitamini. Besin-
lerde cok az D vitamini buluyor. Ve gereksinmeyi karsilamiyor. iyot eksikligi, okul caginda 13,5
puan zeka puani disuren bir etkisi var. Nedir dnlenmesi? Sadece iyotlu tuz. Ve de 6gretmenle-
rimizin, esasli cocuklarimizin muayene etmesini bile biz istiyoruz. Stphelendigi cocugu saglik
kurulusuna sevk etsin istiyoruz. Clinkli o da blyime geriligi. Ve de erkek ¢ocuklar da ergenlige
dogru meme blylmesi, yaralar deride, bltiin bunlar s6z konusu. Ve tabii ki agiz dis saghgi bu
dogrultuda 6nemli.

Sonug olarak sunlari séyleyecegim: Tabii ki egitim, egitim, egitim... Surekli egitim yapma-
miz gerekiyor. Beslenmede bilinglenmeyi saglamak ve beslenme okuryazari yapmak gerekiyor
bireylere. Okul ¢caginda okulda mentdiler, kantinler, ki kantin yonetmelikleri var artik. Ve de de-
netimler hizlandi. Din de ¢linki toplantida Tarim Bakanligi vardi. Gercekten bunlara cok 6nem
veriliyor. Bir surl program yuruatulayor.

Su okul sittinde soru isaretim var. Bir basliyoruz, bir bitiriyoruz. Onun strekliligini saglamak.
Okul kantinlerinde biliyorsunuz yasal diizenlemelerimiz var. Artik okul gidasi diye bir kavrami-
miz var. Hatta okul gidasi logosu kullanma izni verilebiliyor okullardaki besinlerde.

Saglik Bakanlhginda yiyecek ve iceceklerde hazirladigimiz standartlar var. Ornegin yesiller
bunlar tiketilebilir ve de kantinlerde bulunabilir. Ancak turuncular dikkatli olunmali. Kirmizilar
ise bulunmamasi gerekenler olarak kantinler denetim altinda. Ve bununla ilgili Haziran 2024'te
Tarim Bakanligimizin ¢ok uzun bir listesi var. Zannediyorum okullarda bunlarin bulundurulma-
sinda yarar var. Tabii tek tek incelemek mimkdin degil. Bunu dikkate almak gerekiyor.

Cesitlilige dayal beslenme, sebze meyve tiketimi, tam tahil ekmek tiketimi, sit ve trlnle-
rinde hatta belki de yagi azaltilmis olanlarin tiketilmesi, posa aliminin arttirilmasi, aktivitenin
arttirlmasi, 6gun atlamama, kahvalti mutlak yapma, yogurtlu tuz olarak tiiketme, sekeri azalt-
ma ve besinlerin hazirlanma, pisirilme ilkelerine dikkat edilmesi bu dogrultuda 6nemli. Ve tabi
glinesten yararlanma...

Esasinda vaktim kalmadi. Bunu hem sizlere uygulamayi disinmustim. 2-24 yasa uygula-
niyor ama egitimlerde cok etkili oluyor. Cocuklarimiza bu uygulanabilir, bir puanlamasi var.
Ogretmenlerimizin derslerde bunu uygulayip “Acaba bu arada olumsuz olanlardan hangilerini
ben olumluya cevirebilirim?” diye diisiinmesini isterim. iki tanesini bile diizeltseniz bu cok de-
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gerli bir uygulama olabiliyor. Ve puaninda da sekiz puanin iizerinde alinmasi gerekiyor. Uciin
alti distik. Ben Ugu sinif beslenme diyetetik 6grencilerimize uyguluyorum. Dort alanlar oluyor.
Gok Uzlliyorum. En ylksekte sekiz oluyor maalesef. Cok cok ideal orana getirmek gerekiyor.
Cok tesekkir ediyorum.

Soru-Cevap Boliimii
Dinleyici:

- Kiymetli hocalarim cok tesekktir ederiz. Cok gtizel okul ¢agina yénelik benim de ¢ocuk-
larim var. O ylizden bu aciklamalar ¢ok glizel oldu. Muhtemelen hocalarimiz da cok istifade et-
mislerdir. Ozellikle Giilden Hocama bir soru sormak istiyorum. Kahvalti konusu son yillarda cok
konusuluyor. Hatta kahvaltinin dogru bir 6gin olmadigi dahi konusuluyor. Siz israrla, Ayhan
Hocam da ondan sonra teyiden kahvaltinin cok dnemli bir 6giini oldugunu sdylediniz 6zellikle.
Tabii ¢cocuk ¢agi, okullu cagini konusuyoruz. Cocuklar icin cok dnemli oldugundan bahsettiniz.
Burada iki seyi soruyorum. Bir, gercekten bu kahvaltiyla ilgili séylem konusunda ne dislinlyor-
sunuz? Bir de okul cagi ¢ocuklanyla ilgili mi sizin sdylediginiz yoksa genele samil midir, diye
sormak istiyorum. Tesekktr ederim.

Prof. Dr. Ayla Giilden PEKCAN:

- Cok tesekkur ederim. Gergekten iki 6gun yeterlidir vs. gibi bir strt hatta bunu tabii ki
saghk meslek gruplan bir de ¢ikip anlatinca dnem kazaniyor. Ama bu aralikli orugla ilgili su anda
birtakim yayinlar ortaya ¢ikmaya basladi, olumsuzluklarla ilgili. Gegici bir stire olabilir ama strekli
olmasi onerilmiyor. Simdi kahvalti 6zellikle okul cocuklari dedigimizde ¢ok 6nemli. Disutinseni-
ze bir de ¢ocuk kabaca saat 8-9 gibi yatiyor ve ertesi gun diyelim ki saat 7>de kalkiyor. Aradan
gecmis inanilmaz bir stireg var ve de kan sekeri disuyor, dikkat uyuklama hali bagliyor. Onun igin
onlari¢in kahvalti cok 6nemli bir 6gun. Tabii ki yetiskinlerde aliskanliklar devreye giriyor ama eger
sizin cocukluktan itibaren gelmis bir aliskanliginiz varsa bir kahvalti dedigimizde hani hafta sonla-
rinda ailenin bir araya gelerek bir kahvalti etmesi aliskanligindan s6z etmiyoruz. Ama bir yumur-
ta, bir tam bugday ekmek, yumurtanin yaninda onun o sarisindaki demirin yararlihgini artiracak
yanina bir mandalina, bir domates, bir biber eklenmesi ve bir sutle birlikte tiketilmesi yeterli bir
sey cocuklar icin. Ve mutlak bana gore, bilmiyorum diger arkadaslarim ne der ama ¢ok 6nemli
cunku cocuk dusup bayilabiliyor, uyuklayabiliyor. Hatta benim demir eksikligi anlamini anlatirken
kullandigim bir sey vardir. Genelde hep bir uyuklama hali vardir. Bunu Universite 6grencilerinde
de biz gorlyoruz. Ve ben bazen yanima cagirirrm derim ki eger saglik glivencende varsa kendini
bir kontrol ettir, dedigimde karsima cikabiliyor o sorunlar. Onun icin dnemli bir 6gun.

Dinleyici:
- Biraz hizli gegmek zorunda kaldigimiz bir noktaydi. Okul sttleri soru isareti vardi orada.

Onu birkag¢ ciimleyle agabilir misiniz? Ben sunu sormak istiyorum. Paket gidalardan uzak dur-
mak daha iyi olmasi acisindan belki sltten bahsettik orada ama. Simdi cam siselerde satilan
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sutler var. Kutu pastorize sutler var. Bir de guinluk sttte organik olarak satilanlar var. Simdi onlar
arasinda, bende de bir soru isareti kald.

Prof. Dr. Ayla Giilden PEKCAN:

- O soru isaretim sutin verilmemesiyle ilgili degil. Bazen programi uyguluyoruz bazen
birakiyoruz. Ya da biliyorsunuz bir dénem iste cocuklarda sorun oldu, yok bu sitler acaba sdyle
miydi, boyle miydi gibi yaklagimlar oldu. Esasinda o ¢ok dogru bir yaklasim degildi. Clinki ¢o-
cuga bagh bazi sorunlar olabilir. Ya da belki kahvalti etmeden geldi hemen o kuslukta o verilen
sut onun bos midesine rahatsizlik vermis olabilir gibi. Ben surekliliginin olmasini séyliyorum.
Yani bir program. Bakin ne oldu kuru tGziime basladik ve bitti. Hatta ben orada kuru tGzim bizim
okul saghgi grubunda, siz de o gruptasiniz, Saglik Bakanhginin Gyesiyiz. Bu kantin islerinde on
yildir ¢alisiyoruz. Ben tek basina mesela kuru tGzime karsi ¢iktim. Ama dendi ki yani boyle bir
uygulama var. Birinin de elinde iste kuru Gzim var. Neden dagitilir? Tabii ki enerji kaynagi tabii
ki dagitihr ama bir kere okul icin ¢cok uygun muydu bana gore yapis yapis bir olay. Yani sekerli
bir sey. Arti elini yikamasi lazim ¢ocugun. Sagina surecek oraya surecek. Birbirlerine attiklarini
oynadiklarini gérduk. Anlatabiliyor muyum? Halbuki onun yaninda belki ne bileyim bir badem-
le bile birlikte olsaydi birlikte daha bir bana goére ya da ceviz olsaydi. Ceviz ve kuru tGzim daha
harika bir olay olurdu. Sutle de bir bashyor bir bitiyor. D6nem dénem oluyor. Simdi mesela
uygulaniyor mu bilmiyorum okullarda. Bitti. Halbuki siit ne kadar degerli bir sey.

Simdi gelelim ambalaj vesaire olayina. Oradaki ambalajin hi¢bir kétt yani yok. Bilakis saghkl
bir olay. Clnku o bizim UHT dedigimiz yuksek bir 1sida ¢ok kisa bir strede zararli risk olustura-
bilecek mikroorganizmalar ortadan kaldiriyorsunuz. Pastdrize sttt evlerde kullanabiliriz. Onda
daha uzun bir stirede daha disuk bir 1sida uygulama var. Onu evde kullanirsiniz ama okulda ta-
sima olsun, saklama olsun uygun degil. Sokak sutlerini hi¢ dnermiyoruz. Yani mesela yurt disinda
su anda sutlerde onlara da cok kisa bir uygulama yapiliyor. Oyle siitler var taze sit diye satiliyor
ama onlarda uygulamalar farkli. Onun icin inanin oradaki diger ambalajli besinlerdeki o tuz yag
seker gibi degil saglkh bir olay. Bir de her ambalajli besin mesela peyniri disinun. Ben gidip de
pazardan mesela peynir almam. Herkes geliyor ucundan kopariyor eliyle bakiyor acikta bir peynir.
Bildigim bir firmanin ambalaji oysa eger, ben ambalajli olmasini tercih ediyorum. Mesela o bana
daha saglikli geliyor. Hani bu dersleri Ayhan Hocam veriyor. Degil mi, mevzuat derslerini? Zaten
bunlarin mevzuati da cok acik. Tebliglerimiz o kadar degerli ki hatta diin konusuldu. inanin bazi
yasal mevzuatimiz yurt disinda takdir goruyor. Mesela takviye edici gidalar da 6zel kisi cagirip
siz bunu nasil basardiniz, diyorlar. Oyle giizel, Avrupa Birligi mevzuatina uygun ama daha ileriye
goturmusiz denetimlerimiz vesairesiyle. Onun icin ambalajli meselesini genel olarak ben bodyle
cipsler falan diye algiliyorum acikcasi. Veya da dyle algilamak istiyorum. Cok tesekkir ederim.

Cok da uzatmak istemiyorum. Herhalde sireyi asmayalim. Mesela ben 57>lerde ilkokulday-
ken bize sit tozundan ki hi¢ uygun kosullar degildi bardaklarimizi goturirdik boyle kapanan
bardaklarimizi paturld putarli 6gretmen ama bize baslangicta anlatirdi bunun neden 6nemli
neden soyle diye ve biz onlar hkir likir icerdik. Yani biz o sut tozlarini distnun ictik. Balik yag-
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lar yuttuk. Ve ben onlari yasadigima cok da mutsuz degilim agikcasi. Daha saglkli oldugumu
distnuyorum su anda.

Dinleyici:

- Pekmez kullanilmasi, tercih edilmesi yoniinde 6nerisi olmustu. Ama soyle de oluyor,
pekmez cok kayniyor hazirlanirken. Onda bir vitamin degerinde bir degisiklik oluyor mu? Pek-
mez hazirlama surecinde pekmez cok kayniyor.

Prof. Dr. Ayla Giilden PEKCAN:

- Simdi orada isi ile kaybedilen bir besin 6gesinden ¢ok biz demir ve kalsiyum agisin-
dan bakiyoruz. icinde demir ve kalsiyum var. Ama tabii ki dut, Giziim, bunlardan yapilanlar cok
onemli. Orada kaynatmayla ilgili bir sey yok. Genelde bir gene medyaya yansiyan iste bir hoca-
mizin kullanmaliyim dedigi o bir fufrol denilen bir bilesigin olustugunu vurguluyor ama benim
annem mesela tablet kullanamadigi icin ben l¢ ayda annemin demir eksikligini tedavi ettim.
Bir sadece pekmez ve ama saglikli bildigimiz tabii bir pekmez olmasi lazim. Bazen sekeri bile
karamelize edebiliyorlar. Pekmez arti igerisine tahin, dedigim gibi mutlaka yaninda bir C vita-
mini kaynagi olacak.
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Menii Planlama ve Menii Ornekleri

Dog. Dr. Ayhan DAG
Lokman Hekim Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi Beslenme ve Diyetetik Bolumd
0000-0002-8291-3414 - (®) ayhan.dag@lokmanhekim.edu.tr

Okul ¢agi cocuklarda beslenmede hedef, yasamin ileri donemlerine temel teskil edecek sag-
likl beslenme davranislarini kazandirarak optimum btytime, gelismeyi saglamak, 6grenme ve
akademik basarilarinin gelistirilmesi ve iyilestiriimesine destek saglamaktir. Okul cagi cocuklar-
da uygun beslenme saglanamadiginda, bir yandan buiytime-gelisme aksarken; diger yandan
anemi, malntitrisyon, dis ctirigu, konstipasyon, obezite gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Buiyiime surecinde olan okul ¢agi ¢cocuklarinda gtinlik enerji ve besin 6gesi gereksinmele-
rinin saglanmasi gerekmektedir. Gunltk enerji ve besin 6gelerinin yeterli ve dengeli bir sekilde
karsilanabilmesi icin, bu donem cocuklarinin tiketmeleri gereken besinlerin iyi kalitede ve ye-
terli miktarlarda olmasi 6nem tasimaktadir.

Cocuklar gtintin yaklasik 6-8 saatini egitim almak icin okulda gecirmektedir. Bu durum, gtin-
Itk almalar gereken enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin bir kisminin okullarda verilen Top-
lu beslenme hizmetlerinden (kantin, yemek hizmetleri vs.) karsilanmasi anlamina gelmektedir.
Toplu beslenme hizmetleri kapsaminda saglikli beslenme ilkelerine uygun mentilerin planlan-
masl, besin dgesi ihtiyaglarinin karsilanmasi, bunun yani sira saglikli beslenme aliskanlklari
kazandiracak egitimlerin verilmesi de dnemlidir.

Beslenme Aliskanliklarini Etkileyen Faktorler

Okul ¢agi; buyime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu suirdtirtilecek beslenme aliskan-
liklarinin buytk 6lgtide kazanildigr bununla birlikte bulundugu ¢evreden ve rol model aldigi
kisilerden en cok etkilendigi donemdir. Okul ¢cagi ¢ocuklarin beslenme aliskanhklarini aile, ar-
kadas cevresi, icinde bulundugu ortam ve égretmenleri etkilemektedir. Ozellikle aile ve 6-
retmenlerin beslenme konusunda bilgili olmalari 6nemlidir. Bunun yani sira reklamlar, sosyal
medya trendleri veya benzeri yollarla edindikleri dogru olmayan beslenme bilgileri de gocugu
yanlis beslenme aliskanliklarina yoneltebilmektedir. Reklamlar cocugun gereksinimi olmadigi
halde daha fazla enerji, doymus yag, tuz, basit sekerleri iceren besinleri tiiketmesine yol aca-
bilmektedir.

Besin Gruplar ve Menii Alim Onerileri

Yeterli ve dengeli beslenme besin cesitliligine dayanmaktadir. Beslenme &rtintistintin bes
besin grubundaki besin gruplarindan olusturulmasi temel ilkedir. Cocugun buytme ve gelis-
mesinde besin gruplarini dnerilen miktarda tiiketmesinin yani sira enerji dengesinin saglanma-
sinda dtizenli fiziksel aktivite aliskanhginin kazandiriimasi da gerekmektedir.

Stt ve lirtinleri grubu: Sut ve yogurt, peynir, kefir gibi stitten yapilan trtnlerden olusur.
Tuketilmesi dnerilen glinltik miktar; okul cagi cocuklari ve ergenler icin ¢ porsiyondur. 6-10 yas
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grubundaki ¢ocuklarda kahvaltida stttn her gtin verilmesi 6nerilmektedir.

Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagh tohumlar grubu: Et, tavuk, balik, yumurta, kuru
fasulye, nohut, mercimek gibi besinlerin yani sira ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlari igerir.
Tuketilmesi onerilen gulinlik miktarlar yas gruplarina gore degismekle birlikte; okul cagindaki
cocuklarda et-tavuk-balik-yumurta igin 1,5-2 porsiyon, kuru baklagiller igin 3 porsiyon ve yagl
tohumlar icin 0,5-1 porsiyondur.

Sebze ve meyve grubu: Sebzeler ve meyveler icin ttiketilmesi dnerilen gtinltik miktarlar yas
gruplarina gore degismekle birlikte; erkekler icin ortalama 2-4 porsiyon, kizlar i¢in ortalama
2-3,5 porsiyondur. Meyveler icin ise erkekler icin ortalama 2-3 porsiyon, kizlar igin ortalama
2-2,5 porsiyondur.

Ekmek ve tahillar grubu: Ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve kah-
valtilik tahillari icerir. Tiketilmesi dnerilen guinlik miktarlar yas gruplarina gére degismekle bir-
likte; okul cagi erkekler igin ortalama 2,5-8 porsiyon, kizlar i¢in ortalama 2,5-5 porsiyondur.

Sivi alim: Su ttiketimi her yas grubu icin dnemlidir. Yeterli ve dengeli beslenmede gtinlik su
tliketimi onerilen diizeyde olmalidir. Su gereksinimi hesaplanirken guinltik enerji gereksinimine
uygun olmasi gerekmektedir. Bu miktar her bir kilokalori icin 1 ml olarak hesaplanmaktadir.
Toplu beslenme hizmeti verilen kuruluslarda icilebilir nitelikte gtivenli su servisinin saglanmasi
gerekmektedir.

Okul Cag1 Cocuklar icin Menii Planlamada Temel ilkeler

Okullar igin toplu beslenme hizmetlerinin kalitesinde, mentilerin yeterli ve dengeli, beslenme
ilkelerine uygun olmasi 6nemlidir. Okul mendilerinin planlanmasi, ytrtttlmesi ve denetlenme-
sinde konunun uzmani diyetisyenler gorev almalidir.

Menti Planlamada Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

- Her ana 6gun icin Turkiye Beslenme Rehberinde (TUBER-2022) &nerilen enerji ve besin
dgesi gereksinmesinin tam zamanli okullarda 2/3'tintin; yarn zamanli okullarda ise 2/5'inin kar-
silanmasi hedeflenmelidir.

- Okul ¢cagr donemindeki cocuklarda yeterli ve dengeli beslenme bilinci tam olarak gelis-
medigi i¢in bu yas grubunda verilecek mentilerde se¢imli menu kullanilmasi uygun olmamak-
tadr.

- Bu nedenle mendlerin dort kap set secimsiz olarak en az 21 guinltik dontsumli olarak
uygulanmasi dnerilmektedir.

- Diyetisyen tarafindan hazirlanan taslak mentlerin belirlenen periyotlarda geri bildirimler
(menu degerlendirme formu/memnuniyet formu vb.) alinarak uygun sekilde glincellemeleri
yapilmalidir.

- Mentiler planlanirken 6gtin basina kisi basi 50 g ekmek eklenerek enerji ve besin dgesi
hesaplamasi yapilmasi 6nerilir.

- Servis edilecek ekmeklerin tam tahil unundan (tam tahil, kansik tahilli, vb.) yapilmis ol-
masi tercih edilebilir.

- Okullarda yurutdlen toplu beslenme hizmet sureglerinde planlanan mentilerin uygu-
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lanmasinda satin almadan pisirmeye, servise ve atiklarin uzaklastinlmasina kadar gegen tim
sureclerde 6zel hijyen kurallarina uyulmasina dikkat edilmelidir.

- Mentide her yemek birbiri ile besin degeri, renk, yapi, kivam, lezzet, hazirlama, pisirme
yontemleri ve servis sicakligi bakimindan uyumlu olmalidir.

- Menu monotonlugu/yorgunlugu olusmamasi igin yemekler birbirini izleyen gtinler iti-
bariyle cesitlilik gostermeli, sik tekrardan kaginilmalidir.

- Haftanin ayni guinlerine, ayni yemeklerin gelmemesine dikkat edilmelidir.

- Mentilerde yer alacak besinler mevsiminde bulunanlardan tercih edilmelidir.

- Ogle yemeginde 6-10 yas grubunun almasi gereken enerji ve besin dgeleri degerleri du-
stindldudgunde;

- Bu yas grubu icin yemek servisi yetiskinler icin belirlenen porsiyonlarin % porsiyonu
olmalidir.

- Kuguk yas grubunda cocuklarin tiketim durumlarn g6z 6niinde bulunduruldugunda;

- Buyuk parca et yemekleri yerine kuctk parca et yemekleri ve koftelerin tercih edilmesi
onerilmektedir.

- Builke ve kurallar g6zénine alindiginda iki haftalik olmak tzere, kahvalti, 6gle yemegi
ve ikindi ara 6gun yemek servisi yapilan kurumlar i¢in 6rnek menu Tablo 1'de, sadece &gle ye-
megi servisi yapilan kurumlar i¢in menu 6rnegi ise Tablo 2'de verilmistir.
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Tablo 1. Bahar Aylan Igin Kahvalti, Ogle ve Ara Ogiin Menii Ornegi
Hafta.1 Hafta.2
Ginler . Ara 6giin . Ara 6giin
Kahvalt Ogle ((ikindi Kahvalt Ogle ((ikindi
Haslanmis
Mercimek Beyaz peynir
umurta
y gorbasi Tahin-pekmez Domates ¢orba
Siyah zeytin /Dalyan kofte Kuru incir S6giis sebze Firin kofte Mini sebzeli
Pazartesi N P
Limonata Patates puresi Ceviz igi domates,) Cevizli eriste pizza
Sogus (domates, | Mevsim salata (salatalik Mevsim salatas
(salatahk
Ayran Sat
Sut
Kasar peyniri
Kasarli tost Toyga corba
Yesil zeytin Misir corbasi Bal-tereyagi Karniyarik
. Mini patatesli | Sogls (doma- . . :
salt Ségiis (domates, Etli taze fasulye bgrek g ,§t(es Sade piring pilavi Limonlu kek
(salatahk .
Firin makarna Ayran (salatalik Elma Sut
Taze sikilmig -
Gilek Taze sikilmis
portakal suyu
portakal suyu
Koyli ¢orba
Tavuk baget/ Haglanmig Sehriye corba
Menemen F yumurta
Irin Et déner/Marul
Kasar peyniri Sat Siyah Zeytin Kuru Gzim
Carsamba Patates salatasi
Siyah zeytin - Muz Sogus (yesillik Findik igi
seh. piring (veya havug Ayran
Acik cay .
pilavi Ihlamur Baklava
.Visne komp
; Peynirli omlet :
Beyaz peynir Havuc corbas! Mlnes':)rone
Simi Yesil zeytin gorba
imit .
Etli nohut Isp. tavuk
S6giis sebze o Mini peynirli Sogus sebze Sp. tavuk sarma '
Persembe Sehriyeli piring Mandalina
sandvig domates) Nohutlu bulgur
domates, salata-) ilavi ’
(hk, biber P (salatalik pilavi
Akdeniz salatasi
lhlamur Acik cay Cacik
Haslanmis yu- -
murta Dugin gorba Kasar peyniri Mercimek ¢orba
Yesil zeytin Tas kebap Bal-tereyagi /Mezgit fileto
Havuglu kek - ~
Cuma S6gus sebze Cevizli eriste . Sogu:jt(doma Roka-maydanoz | Kakaolu puding
Uzlm suyu /tes
yesillik veya) Deniz borilcesi (salatalik, biber Barbunya pilaki
(havug ’
salatasi . Tahin helvasi
. Sat
Sut
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Tablo 2. Giiz Aylan icin Ogle Yemegi Menii Ornegi

Giinler Hafta.1 Hafta.2
Ogle Ogle
Pazartesi Sebze gorba Mantar gorba
Etli kuru fasulye Izgara kofte
Sade piring pilavi Piring pilavi
Cacik Kakaolu puding
Sal Dugiin gorba Domates gorba
Sehriyeli gliveg Sebzeli kofte
Zeytinyagh pirasa Cevizli eriste
Portakal Mevsim salata
Carsamba Yesil mercimek ¢orbasi Mercimek ¢corba
Rosto kofte Firin tavuk

Havuglu piring pilavi Sehriyeli piring pilavi

Yogurt izmir Gizim
Persembe Kasarl domates ¢orba Domates gorbasi

Kiymali karnabahar Orman kebabi

Su boregi Spagetti napoliten

Seftali komposto Karisik mevsim salata
Cuma Ezogelin gorba Dagln gorba

Tavuk sote Patlican musakka

Bulgur pilavi Sade piring pilavi

Keskdl Ayran
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retmenler, Sevgili Konuklar,

Gercekten okul beslenmesi cok dnemli bir konu. Okullar beslenme i¢in en ideal yerlerdir.
Neden? Turkiye'de zorunlu egitimden dolay! tim cocuk ve adolesanlara erismemiz mimkdn.
Okulda 6grenciler en az bir 6gunlerini okulda gegiriyorlar.

Ve 6gretmen, ozellikle kiiglik cocuklarda, ilkokul cagi cocuklarda 6gretmen, 6grenci igin ¢cok
degerli. Yani 6gretmenin dedigi bir cimle mutlaka o cocugun aklina ¢ok guzel giriyor ve ora-
dan ogrendiklerini eve getiriyor. Sadece 6grencilerin degil, 6gretmen ve ailelerin de beslenme
egitimine katilmalar cok dnemli. Beslenmeyle ilgili bircok saglik sorununu degerli hocalarim
anlatti.

Egitim cok kiymetli. Mesela bazi makalelerde soyle bir ifade var: En iyi egitim programlarini
dizenleseniz de en iyi 6gretmenleri bir okulda goérevlendirseniz de eger o ¢ocuklari yeterli ve
dengeli beslenmiyorsaniz okul basarisi olumsuz yonde etkilenecek. Egitimde degerli 6gret-
menlerimizi bu toplantiya davet edilmesi, bdyle bir toplantinin dizenlenmesi gercekten ¢ok
kiymetli. Ben bu amacla da bu nedenle de bu sempozyumu dizenleyen tim diizenleme komi-
tesine de saygilarimi sunmak istiyorum. Egitim dnemli. Ben de heyecanliyim. Benim de lisans,
yuksek lisans, doktora da gercekten 6grencisi olmaktan onur duydugum hocamla ayni oturum-
da olmak ¢ok gurur verici. Gercekten egitim ¢ok kiymetli.

Alerji nedir diye baktigimizda, viicudumuza herhangi bir yolla, iste bu besinli olabilir, ne
nefes alip vermeyle olabilir, derimize enjekte edilen bir maddeden olabilir. Herhangi bir yolla
vicudumuza yabanci bir madde girdiginde, hepimiz biliyoruz ki bagisiklik sistemimiz ona karsi
korumaya geciyor. Eger bu yabanci maddeye biz antijen, bu yabanci madde alerjik 6zellik gos-
teriyorsa, buna alerjen, viicudumuzdaki savunma mekanizmasindaki askerlere antikor diyoruz.

Ve bagisikhk sistemi bizim icin cok dnemli. Ama bazi kisilerde bu yabanci maddeler girdi-
ginde bagisiklik sisteminin yogun sekilde calismasi alerjiye neden oluyor. Aslinda besinlere
gosterilen etki iki sekilde degerlendiriliyor: Bunlardan biri ya intolerans ya da besin alerjisi
olabiliyor. Besin alerjisinde bagisiklik sistemi etkiliyken, besin intoleransinda sindirimle ilgili bir
sikinti var. intoleransta bagisiklik sistemi etkili degil ama alerjik reaksiyonlarda, besin alerjile-
rinde bagisiklik sistemi etken, besin alerjileri ¢cok kisa surede, 1-2 saniyede etki gdsterirken,
besin intoleranslari icin biraz daha uzun, en azindan birkag saat bir slireye ihtiyacimiz var. Besin
intoleranslarinda sindirimle ilgili kusma, mide bulantisi, karin agrisi gibi sikintilar varken, besin
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alerjisinde anafilaksiye kadar yol agan, hatta 6lime kadar sebep olabilen etkiler goziikebiliyor.
Besin intoleransinda en ¢ok gorilen laktoz intoleransi.

Peki besin alerjisinde nasil tanimliyoruz? Paketli besinlerin tiketimiyle beraber gelisen, anor-
mal Ummu yanitin olusturdugu, olumsuz saghk sonuclar olarak tanimlaniyor. Peki niye bazi
insanlarda besin alerjisi oluyor da bazilarinda olmuyor? Besin alerjisi olmayan insanlar da bu
bagisiklik sistemi, bu yabanci maddeleri ¢cok guzel bir sekilde, dizenli bir sekilde isleyebiliyor.
Son yillarda besin alerjisi vakalarinda artislar var. Bes yasin altindaki cocuklarin %1 ila 10°'unda
besin alerjisi oldugu tahmin edilmekte ve ¢ocuklarin %8'i, yetiskinlerin de %5'inin besin aler-
jisinden mustarip oldugu ve son yillarda 6zellikle besin alerjisi vakalarinin arttigi gosterilmis.
Neden artiyor? Tabii ki sadece genetik faktorler degil.

Son yillardaki artisin en énemli sebebi cevresel faktorler. iste bizim beslenme aligkanliklari-
mizin degismesi, paketli gidalarin tiketilmesi, ev disinda besin tiketiminin artmasi olarak ta-
nimlanabilir. Neler oluyor? iste kizarma, kilcal damarlar daraliyor, kabarti, sisme, deride, kasinti,
agn ortaya ¢ikabiliyor. Ve bir besini tukettigimizde eger bu belirtilerden bir veya birkag varsa
besin alerjisi tanisi konabiliyor. En belirgin etkileri iste deride kasinti, burun tikanikligi, burnun
kasinmasi, gozlerde bulanikliklar, nefes darligi, hirldama, 6ksuruk, kalpte carpinti, nabzin art-
masi, sindirimle ilgili sikintilar, mukozada yorgunluk, kas kayiplari, nefes darligi gibi belirtiler
ortaya cikabiliyor. Bu belirtiler bazen insanin yasam kalitesini azatsa, rahatsiz edici 6zellikler
gosterse de bazi durumlarda dedigim gibi 6lime kadar gidebiliyor.

Besin alerjisinde dogru taninin konmasi cok 6nemli. Besinde alerjisi yanlis konulursa yani ¢o-
cukta bir inek sttl proteinine karsi alerjisi var deniliyorsa ¢ocuk diyetten sutu cikartacak ve bu
bircok beslenme sorunlarinin olusmasina neden olabilecek veya iste biraz 6nce de séylendigi
gibi gereksiz saglik harcamalarina neden olabilecektir.

En sik gorilen besin alerjileri inek sttl, yumurta, balik, yer fistigi, findik, ceviz, Antep fistigi
gibi kuruyemisler, kabuklu deniz Grunleri, soya, bugday, bazi bakliyatlar, bakla gibi susam, har-
dal ve kereviz olarak tanimlaniyor. Bunlarin disinda iste seftali, muz, cilek, elma, domates gibi
bazi besinlere karsi da alerjiler goziikebilmekte.

Burada dikkat edilecek bir nokta acaba bu ¢ocuklarda gértlen bu alerjiler belli bir yas sonra
geciyor mu? Ama evet, yumurta ve inek suti alerjisi olan ¢ocuklarin %50'sinde 5-10 yagslari ara-
sinda besin alerjileri kaybolurken soyaya, susama karsi bir alerji dmur boyu devam edebiliyor.

Peki biz besin alerjisi tanisi kesinlesmis hastada ne yapacagiz? ilk énce yapmamiz gereken
bir radikal bir tedavisi yok. Eger biz bir besinden stipheleniyorsak o maddenin o besinin diyet-
ten ¢ikarilmasi en dnemli kosulumuz. Tabi bu diyetten ¢ikarilinca da beslenme bozuklugunun
dnlenmesi icin de diyetin dizenlenmesi gerekiyor. Ve bazi ilag tedavileri, tibbi medikal tedaviler
kullanihyor.

Biz her zaman anne sutinun tesvik edilmesini, iste ilk alti ay anne sttt alinmasini dneriyoruz.
Bebek anne sutinl kestikten sonra inek siitl veya inek stttiinden yapilmis formulalar, bebek
mamalarini kullandigi zaman bebekte kizariklik vesaire gibi bazi alerjik reaksiyonlar gézukuyor-
sa inek sutiinden siiphelenmemiz gerekiyor. inek siitl icerisindeki kazein ve beta lakto glébu-
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linden dolayi alerjen &zellik gosterebiliyor. Bu durumda inek sttiinudn diyetten ¢ikarilmasi ge-
rekiyor. Bir bebek icin, bir yetiskin icin ¢cok elzem degil ama bir bebek icin inek stiti ok 6nemli.
Biz bunun icin diyoruz ki alti aydan sonra inek stttnun yerini tutabilecek, iceriginde inek suti
olmayan 6zel mamalar kullanilmali.

Yas arttik¢a da diyetten tim sut ve sit iceren tim besinler, mesela bir domates corbasi, bir
tarhana corbasi nedir, icerisinde sutten yapilmis yogurt var. Bir dondurma, paketli bir gida, bir
kek, hazir gidalar bunlarin hepsinin cikolatanin diyetten cikarilmasi gerekiyor. Yine yanlis bili-
nen bir bilgi inek sttt vermeyeyim, kegi sutl vereyim, bunun yerine baska sut vereyim. Hicbir
inek sutu alerjisi olan ¢ocuklarda diger hayvansal sitlere karsi da alerji gelisebiliyor. Biz buna
capraz reaksiyonlar diyoruz. O nedenle hayvansal sutlerin diyetten cikariimasi gerekiyor.

Cocuklarda en ¢ok gorilen ikinci besin alerjisi yumurta. Yumurta da ¢ocuklar igin cok 6nemli
bir protein. Biz saglikli beslenmede 6. aydan sonra yumurtayi 6neriyoruz ve diyoruz ki yumurta
sarisindan baslayalim. Clinkli yumurta beyazi da yumurta sarisina gore daha alerjen. Cocuk
yumurta sarisina alistikca bir stire sonra da yumurta beyazina geciyoruz. Yumurta beyazi daha
alerjen bir madde. Bu nedenle eger bir cocukta yumurta alerjisi tanisi konmussa igerisinde yu-
murta olan her besin diyetten cikariliyor. “Hocam tavuk yumurtasi tiketmesin, bunun yerine
bildircin yumurtasi verebilir miyim? Baska bir hayvanin yumurtasi verilebilir mi?” diye ¢ok soru
geliyor. Bunu da 6nermiyoruz. Cunku biraz dnce dedigim gibi inek sutiinde diger hayvansal
sutlerle goziken reaksiyonlar tavuk yumurtasi ve diger yumurtalarda da ayni etkiyi gostermek-
te.

Balik ve deniz Urunleri cocuk beslenmesinde ¢ok 6nemli ama bazen dzellikle kabuklu mad-
deler kabuklu deniz Urlnleri besin alerjisine neden olabilmekte. Bunun igin de bu Urtnlerin
diyetten c¢ikarilmasi gerekmekte. Yine ¢ocuklar arasinda 6nemli bir besin alerjini iste kabuklu
meyveler yagli tohumlar dedigimiz findik yer fistigi son zamanlarda cok moda bu piken cevizi
gibi bazi maddelerde alerjiye neden oluyor. Besin alerjisi olan ¢ocuklara mutlaka etiket okuma
aliskanhgini kazandirmali. Belki 6gretmen arkadaslarimiz da bunu yapabilir. Cocugun bir besine
karsi alerjisi mi var iste aile ile iletisime gecip cok 6nemli cocuklarin besin etiketi okuma aliskan-
igini kazanmasini saglayabiliriz.

Bunun disinda tahillarda bugdaya karsi alerjiler gelisebiliyor. Bizde Tiirk toplumunda soya fa-
sulyesi cok yaygin kullanilmiyor, tiketilmiyor ama iste bizim tikettigimiz bazi donerlerde, tavuk
donerlerde, toplu beslenmede bazen et yerine gecen bir besin olarak besinin daha kalitesini
yukseltmek icin soya fasulyesi kullaniliyor. Eger bdyle bir durum varsa da soya fasulyesi, soya
sosu, soya filizi, soya peyniri iceren tiim besinlerin diyetten ¢ikariimasi gerekmekte.

Bazi katki maddeleri gene besin alerjilerine neden olabiliyor. Stlfitli bazi maddeler iste man-
tar, taze kirmizi et, taze kurutulmus meyveler kukirtle kurutuldugu icin bunlar da besin aler-
jilerine neden olabiliyor. islenmis sebzeler kurutulmayla siilfit eklenebiliyor. Bunlar da besin
alerjisine neden olabiliyor. Okulda beslenme ¢ok 6nemli. Mesela Turkiye'de okulda diyabet
programinda gercekten ¢ok yol kat edildi. Siniftaki bir 6grencinin diyabetinin olmasi, besin
alerjisinin olmasi, laktoz intoleransinin olmasi, ¢élyak olmasi, bu tir hastaliklarin olmasinda
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mutlaka 6gretmenin de bilgili olmasi ve cocuga destek olmasi gerekiyor. Clinkl ¢ocuk vakti-
nin bayutk kismini okulda geciriyor. Besin alerjisi de bunlardan biri. Besin alerjisi tanisi konulan
hastalarin yakinlarinin belirtileri tanimasi ve gerekirse acil tedavi konusunda bilgilendirilmeleri
gerekmekte. Ogretmenler de bu konuda mutlaka bilgilendirmeli. Bir anafilaktik sokta 6grenciye
ne yapilmasi gerektigi konusunda bilgilendirilmeli.

Besin alerjisi olan ¢ocuk okulda arkadaslarinin yiyeceklerini paylasmamali. Bu ¢ocuklarda
biyuk bir sorun. Bir arkadasi ona bir besin verdiginde eger ona karsi alerjisi varsa, annesinin
yaptigi bir keki arkadasina veriyor ama igerisinde inek sttt var, cocugun yumurtaya karsi alerjisi
var vs. bunu tiketmemesi konusunda belki 6gretmen hem sinifi bilgilendirmeli hem de o ¢ocu-
gun 6zel durumu oldugunu 6zel olarak anlatmali. Hasta ve ailesi besin alerjenleri ve bunlardan
kaginma konusunda egitilmeli.

islenmis, dondurulmus, paketlenmis gidalar, gizli besin proteinleri icerebilir. Bu nedenle co-
cuklarin mutlaka besin etiketlerini okumasi saglanabilir. Ve restoranlarda 6zellikle toplu bes-
lenme yapilan tim yerlerde gizli besin alerjenleri konusunda halk bilgilendirilmelidir. Tarim ve
Orman Bakanliginin ¢ok guizel bir afisi var. Bu afis belki okullarda asilabilir.

Gida alerjiniz varsa, 14 besine karsi dikkatli olunmasi gerekiyor. Ve bu okullarda gercekten
cocuklarin bu besinlerin alerjen oldugunu &gretilebiliyor. Biz besin alerjileri ile ilgili dogumdan
itibaren anne karninda bagsliyor diyoruz. Biz eger ¢cocuklara ilk 6 ay anne situ verirsek bagisiklik
sistemi ¢ok daha iyi gelisiyor. Eger cocuklar bir anne sitinu erken kesip besinlere erken bas-
larlarsa besin alerjileri daha yaygin gozikuiyor. Eskiden alerjen 6zelligi olan bir besine yumurta,
findik, fistik, kuru baklagillerin biraz daha ge¢ baslaniimasi konusunda egilim varken gunu-
muzde her besine alerjik 6zellik gosterse de zamaninda baslanmasi, zamaninda ilk besinlere
baslama, emzirme mimkiin degilse 6zel formdlalar kullanma, alerjen besinlerin tiiketimini ge-
ciktirmemek bu gercekten ¢ok kiymetli.

Bagisiklik sistemini gliglendirmek icin Omega 3 yag asitleri tuketimi, mikrobiyotayi olumlu
dizenleyen muidahaleler, D vitamini, ¢cinko yani immun sisteminin gelisimini olumlu etkileyen
mudahalelere ihtiyacimiz var. Besin alerjisi gercekten insan hayatini -6zellikle bir kiiciik cocuk
icin cok 6nemli- dnemli derecede etkileyen bir durum.

Son donemde alerjik hastaliklarda olan artislar dikkate alinmali ve dnemsenmeli. Degisen
yasam tarziyla iliskili olarak gittikge gelisen ve sanayilesen Ulkelerde geleneksel beslenme alis-
kanliklarindan uzaklasiimasi besin alerjilerinin artmasina neden olmaktadir. Ulkemiz de bu si-
rec icerisinde. Cocuklarda besin alerjilerinin g6z ardi edilmemesi cok 6nemli ve okullarin, saglik
personelinin saglik ve beslenme konusundaki bilgilerine ihtiyaci var. Okullarda mutlaka bir di-
yetisyen, miimkiinse bunu saglik mudurlikleri bu bilgilendirmeyi yapmali. Universiteler bazen
yapiyor. Biz de bircok egitime gidiyoruz. EGitimlerle hem ¢ocuklar hem aileler hem de 6gret-
menlerin bilgilendirilmesi gerekiyor. Okul saghgr ve beslenme programlari konusunda hep bir-
likte is birligi yapilmasi ve yeni programlar gelistirilmesi, saghkh bir gelecegin teminati olacaktir.
Tesekkur ediyorum.
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Soru-Cevap Boliimii
Dinleyici:
Biraz hizli gegmek zorunda kaldigimiz bir noktaydi. Okul sutleri soru isareti vardi orada.

Biraz onu birkag cimleyle agabilir misiniz? Ben sunu sormak istiyorum. Paket gidalardan uzak
durmanin daha iyi olmasi acisindan belki sttten bahsettik orada. Simdi cam siselerde satilan
sutler var. Kutu pastorize sutler var. Bir de guinlik sitte organik olarak satilanlar var. Simdi onlar
arasinda hangisini tercih etmeliyiz? Ben tam anlayamadim.

Prof. Dr. Nurcan Yabanci AYHAN:

Okul stitl programi gercekten cok kiymetli. Neden? Bazi okullarda bazi cocuklar daha fazla
imkanlara sahip. Ama biz gecen sene Altindag'da bir okula egitime gittik. Ogretmen dedi ki
“Hocam bu anlattiklarinizin hicbirine ¢ocuklar ulasamiyor. Cocuk ekmegine salca sirtp geli-
yorsa bu bile iyi bir sey.” Gercekten ¢ok uzilduk. Aslinda bu tur programlar sosyoekonomik
durumu dusuk olan cocuklara da destek oluyor. Cocuklarin yanhs beslenme aliskanlklarinin
onlenmesini sagliyor. Cocuk okulda diyor ki bana okulda sut dagitiliyor, demek ki sut besleyici.
Ama en son sayin hocam da biliyordu mesela okul sttt programinda velilere bir belge gon-
derildi. Verilsin mi verilmesin mi? Cogu veli verilmesin diye de yazdi. Veya biz bu egitimlere
gittigimizde ben bir baktim bir okulda 6gretmenler o okul sttleri tiiketilmemis, onlari biriktir-
misler. Yogurt yapmislar 6gretmenler. Diyor ki “Hocam 6grenci icmiyor.” diyor. Ben de duyunca
sasirdim. Ama bu programlar ¢ok kiymetli. Bunlarin mutlaka verildikten sonrasi gercekten ma-
liyetli. Covid'den sonra kesildi. Ama eger yapiliyorsa da bunlarin izlenmesi gerekiyor. Gercekten
bu yogurt yapma olayi da dogru. Ben de inanamadim. “Atalim mi hocam? Yogurt yapiyoruz.”
dedi. Yani bu tir seyler de var. Degerli hocam hep her zaman anlatir. Programlar uygulaniyorsa
bunlarin takip edilmesi izlenmesi de ¢ok 6nemli. 29 Mayis Okullari, belki bu okulumuz bdyle
bir programi kendi ¢apinda baslatabilir. Bu ¢ok kiymetli. Bir okul siti olabilir. Bir meyve olabi-
lir. Mesela okul kantinlerinde meyve satiliyor. Zannedersem bir elma portakal 20 lira. Bir elma.
Cocuk gider oraya 20 liraya meyve mi alir? Gider bir gofret mi alir? Ben olsam, yani cocuk olsak
gofreti tercih ederiz. Cok tesekkiir ederim.
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Beslenme ve Gelisim

Dr. Ogr. Uyesi Gizem GENCAN
Lokman Hekim Universitesi
Ankara Hastanesi

0000-0001-5444-676X - ) drgizemgencan@gmail.com

Sayin dernek Bagkanlarimiz, Sayin Muduriimiiz, Cok Kiymetli Ogretmenlerimiz, Degerli Ho-
calarim, tekrar hos geldiniz.

Ben ¢ocuklarda beslenme ve gelisimden bahsedecegim. Bir pediatrist gozlyle anlatacagim.
Aslinda hep 6gretmen olmak istemistim ama doktor oldum. Simdi en azindan tip fakultesi 6g-
rencilerine egitim veriyorum ve cok mutluyum. Bunu da belirtmek istiyorum.

Erken cocukluk donemi fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisim icin oldukca kritik bir donem. Bu
donemde beslenme, gelisim slirecini dogrudan etkileyen en dnemli faktordir. Saghkl blyime
ve gelismenin gerceklesebilmesi icin dogru ve dengeli beslenme gerekmektedir. Dengeli bes-
lenme, cocuklarin yasam kalitesini ve uzun dénem saglik sorunlarinin gelismesini dnlemektedir.
Ozellikle ilk iki yas, biylime ve gelismenin cok hizli olmasina bagli olarak makro ve mikro besin
ogelerine ihtiyacin ¢ok yiksek oldugu bir donemdir. Bu dénemde bebeklerimizin beyin geli-
siminin %70'inin gerceklestigini bilmekteyiz. Yine bagirsak mikrobiyotasi bu donemde eriskin
halini almaktadir.

Bu dénemin en dnemli kismi olan ilk alti ayda biz sadece anne st ile beslenmeyi 6nermek-
teyiz. Anne sitd ilk alti ay mucizevi bir besindir. Oldukga steril, besin degeri yiksek ve icerdi-
gi biyolojik bilesenler sayesinde ¢ocuklarimizin bagisiklik sistemini destekleyen, hormonlar ve
bldylme faktorleriyle biyime ve gelismelerini destekleyen bircok madde icermektedir. Anne
stttiniin bircok gérevi bulunmaktadir. icerdigi yiiksek kalitede protein, yag, karbonhidratlar ve
vitaminler cocuklarimizin bu hizli biyiime siireclerini ve organ gelisimini destekler. Ozellikle
icerigindeki omega-3 ve omega-6 yag asitleri sayesinde beyin gelisimini ve norolojik gelisimi
oldukca destekler.

icerdigi immiinoglobulin A ve antikorlar sayesinde bagisikligi destekler. Lactoferin sayesinde
antibakteriyel ve antienfektif 6zelligi bulunmaktadir. Yine bagirsak florasinin olusumu igin ol-
dukga dnemlidir. Besinlerin emilimini kolaylastiran bircok enzim icermekte ve sindirim sistemini
dengelemektedir. Anne sitl alan bebeklerin gaz ve kabizlik gibi gastrointestinal sistem sorun-
larini daha az yasadiklarini biliyoruz. Halk arasinda agiz sttt olarak bilinen, ilk glinlerde gelen
kolostrum, bagirsak florasinin saglikl gelisimini destekleyen cok énemli bir besindir. icerigin-
deki temel yag asitleri, beyin gelisimini, norolojik gelisimi ve bilissel islevleri uzun dénemde
etkilemektedir.

Anne sutl alan gocuklarin ilerleyen dénemde IQ diizeylerinin daha yiksek olduguna dair
bircok calisma bulunmaktadir.
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ilk alti ay sadece anne siitli diyoruz. Alti ayin sonunda artik bebeklerimizin biyiimesini des-
teklemek, a¢hgini gidermek, enerji ve besin ihtiyaclarini karsilamak amaciyla tamamlayici gi-
dalara gegilmesini dneriyoruz. Bu konuda bir¢ok farkli goris var. Ancak tamamlayici gidaya ne
zaman gecilecegi sorusuna yanit olarak, anne stitl ile beslenen bebeklerin tamamlayici besin-
lere 4-6 ay yerine 6. ayin sonunda gecilmesi karari 2001 yilinda 54. Diinya Saglik Asamblesi'nde
alinmistir. Diinya Saglik Orguitii ve UNICEF, tamamlayici besinlere 6. ayin sonunda baslanmasini
Onermistir. Yine Turkiye Beslenme Rehberi 2015'te de tamamlayici beslenmeye 6. ayda baslan-
mas! onerilmistir. Benzer sekilde Tirkiye Milli Pediatri Dernegi ve Sosyal Pediatri Dernegi ortak
kilavuzunda da 6. ayin ek gidaya baslamak icin en uygun dénem oldugu belirtilmistir. Bu ne-
denle biz pediatristler de 6. ayda ek gidaya gecilmesini dneriyoruz.

Tabii anne sutl yaninda tamamlayici beslenmeye gecildigi donemde ¢ocuklarimizin gunlik
mendlerinin, saglikli beslenme piramidinin her 6gesini icerecek sekilde dengeli diizenlenmesi-
ni istiyoruz. Bebeklerin bulunduklari aya ve cinsiyetlerine gore enerji ihtiyaclar degismektedir.
Ancak saglikli beslenen bir bebegin, ilk alti ayda giinde 15-30 gram kadar kilo almasini bekleriz.
6-12 ay arasinda glnlik 6-15 gram kilo almasini isteriz. Kabaca bir bebek dogum kilosunun iki
katina bes aylikken, Ug¢ katina bir yasinda, dort katina ise iki yasinda ulasmasini bekleriz. Yine
bebegimizin ilk alti ayda yaklasik 16 cm kadar uzamasini, ikinci alti ayda 8 cm uzamasini, 1-2
yas arasinda ise yilda 10-12 cm uzamasini bekleriz. Dort yasa kadar yilda 7 cm, sonrasinda ise
ergenlik donemine kadar yilda 5-6 cm kadar uzamasini bekliyoruz.

Saglikli beslenen ¢ocuklarimizin boy ve kilosunu pediatri poliklinigine geldiklerinde mutlaka
olceriz. ilk Gic yasta bas cevresini de dlceriz ve persentil egrisi dedigimiz cizelgede araligini be-
lirleriz. Takip eden muayenelerde kilo alimi, persentil korunumu ve genel beslenme durumunu
mutlaka kontrol ederiz. Eger bir persentil kaybi yasanirsa beslenmede bir hata olup olmadigin,
yetersiz beslenme durumunun olup olmadigini sorgulariz. Gerekirse tetkikler yapariz.

Yetersiz beslenme bliylime ve gelismeyi ¢ok etkiler. Bunun disinda zeka geriligi, bagisiklik
sisteminin zayiflamasi, sik gecirilen enfeksiyonlar ve diger ciddi saglk sorunlarina neden ola-
bilir. Ozellikle yetersiz vitamin ve mineral alimi, cocuklarda gelisim geriligine ve malnitrisyon
dedigimiz ciddi problemlere yol acabilir. Malnutrisyonun tanimina Gok¢en Hocam ayrica degi-
necek. Ancak diinyada her dort ¢cocuktan birinde malnttrisyon oldugunu biliyoruz ki bu olduk-
ca yuksek bir oran. En ¢ok 0-2 yas grubunda gortliyor ve bes yas alti 6limlerin yaklasik tcte
birinden sorumlu. ilk iki yasta malnitrisyon mevcutsa bu cocuklarda ilerleyen dénemde boy ki-
saligi ve bodurluk gorilebiliyor. Yapilan galismalarda, bebeklik doneminde malnutrisyon yasa-
yan eriskinlerin entelektuel kapasitelerinin ilerleyen donemde dustk oldugu da gosterilmistir.

Malnatrisyon primer olabilir yani besinlerin az, yetersiz ya da yanhs alinmasina bagli olarak
gelisirse buna primer malnutrisyon diyoruz. Eger altta yatan bir hastalik, drnegin bir malignite
ya da norolojik bir problem varsa ve buna bagh malnutrisyon gelismisse buna sekonder mal-
nutrisyon diyoruz. Hangi nedenle olursa olsun bir cocukta malnttrisyon saptadigimizda mutla-
ka tedavi etmeli ve nedeni neyse onu iyilestirmeliyiz.

Cocuklarin beslenmesi sadece fiziksel bluyimeyi degil, ayni zamanda bilissel ve psikososyal
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gelisimlerini de oldukca etkiler.

Yetersiz beslenme, cocuklarda 6zellikle okul cagi ¢gocuklarinda dikkat eksikligi, 5grenme glig-
likleri ve davranissal bozukluklar gibi problemlere neden olabilir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarda
yeterli besin alinmadiginda, akademik basarilarinda dusus gorilebilmektedir. Saglikl beslenme
aliskanliklar, uzun dénemde kronik hastaliklarin gelisim riskini de azaltmaktadir.

Gulden Hocam bu konuyu ¢ok glizel anlatt, ben daha hizli gececegim. Dengeli ve saglikli
beslenme icin hangi besin 6gelerini almamiz gerektigi ve cocuk gelisimindeki dnemi hakkinda
kisaca bahsetmek istiyorum.

Proteinler, viicutta hiicre yapimi ve onarimi icin temel yapi taslaridir. Kas, deri, enzimler, hor-
monlar ve diger viicut bilesenlerinin olusumunu destekler. Cocuklarda blyliime ve bagisiklik
sistemi gelisimini saglar. Eksikligi durumunda biytme geriligi, kas kitlesinde azalma, bagisiklik
sistemi zayifligi ve ileri evrelerde kwashiorkor ya da marasmus gibi protein-ener;ji yetersizligi ile
giden hastaliklara neden olabilir.

Karbonhidratlar, viicudun ve beynin birinci enerji kaynagidir. Beyin gelisiminde ve konsant-
rasyonda oldukca etkilidirler. Yaglar, hlicre zarlarinin yapisinda bulunur ve beyin gelisimi igin
kritik ©neme sahiptir. Omega-3 yag asitleri 6zellikle gdérme ve norolojik gelisim icin oldukga
onemlidir. Vicut 1sisini korur ve yagda eriyen vitaminlerin emilimini saglar.

Vitaminlere bakacak olursak, A vitamini gérme, bagisiklk sistemi ve cilt sagligi icin oldukga
onemlidir. Eksikligi durumunda gece korligu, sik tekrarlayan enfeksiyonlar ve cilt problemleri
gorilebilir. UNICEF, 2016'daki bildirgesinde A vitamini eksikliginin cocuklarda korligin dnlene-
bilir ana nedenlerinden biri oldugunu belirtmistir.

D vitamini, 6zellikle kalsiyum emiliminde 6nemli rol oynar ve kemik gelisimi icin ¢ok kritiktir.
Bagisiklik sistemi, hiicre biyimesi ve kas fonksiyonlari icin de dnemlidir. Eksikligi durumunda
rasitizm, kemik zayifligi ve tekrarlayan kemik kiriklari gordlebilir. Ayrica bagisiklik sistemi zayif-
ligi ve sik enfeksiyonlar da eksikligine bagl olarak ortaya cikabilir.

C vitamini, kolajen sentezi ve bag dokusu olusumu icin cok dnemlidir. Bagisiklik sistemi igin
de kritik bir role sahiptir.

E vitamini, antioksidan 6zelligi ylksek bir vitamindir. Vicudu serbest radikallerden ve oksi-
datif stresten korur, yaslanmayi geciktirir, kronik hastaliklarin olusma riskini azaltir ve bagisiklik
sistemini glglendirir.

B1 vitamini, karbonhidratlarin enerjiye dontsimiinde rol alir ve beyin ile kaslar icin dnemli
bir enerji kaynagidir. Sinir sistemi fonksiyonlarini diizenler, bliyime ve gelismeye yardimci olur.

B2 vitamini, enerji Gretiminde dnemli bir role sahiptir, hiicrelerin saglkli calismasi igin gerek-
lidir ve antioksidan 6zellik tasir. Cilt, g6z ve sinir sistemi saghgini korumada faydalidir.

B6 vitamini, protein ve yag metabolizmasinda rol oynar, sinir sistemi fonksiyonlarini diizen-
ler, bagisiklik sistemini gliclendirir ve norolojik gelisimi destekler.

B12 vitamini, DNA sentezi ve kirmizi kan hiicresi tretiminde kritik bir rol oynar. Eksikligi
durumunda anemi, halsizlik, sinir hasari, 8grenme guclikleri, davranis problemleri ve blylime
geriligi gordlebilir.
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Minerallere bakacak olursak, demir hemoglobin sentezi ve oksijen tasinmasi igin oldukca
énemli bir mineraldir. Eksikligi durumunda anemi, yorgunluk ve 6grenme gulukleri gortlebilir.
Kalsiyum, dzellikle kemik ve dis gelisimi icin dnemlidir. Ayrica sinir iletimi ve kas saghgi icin de
kritiktir.

Selenyum, gli¢li bir antioksidandir, viicudu serbest radikallerden korur, tiroit fonksiyonlarini
dizenler ve DNA sentezinde rol oynar.

Cinko, hicre bolinmesi, buylimesi, iyilesmesi ve bagisiklik fonksiyonlari icin oldukga gerekli
bir mineraldir. Protein ve DNA sentezinde énemli bir rolu vardir, yaralarin iyilesmesini hizlandi-
rir, cilt sagligi ve sinir sistemi fonksiyonlari Gizerinde oldukca etkili bir mineraldir.

Tabii ki su, tim metabolik streclerde hayati 6neme sahiptir ve olmazsa olmaz bir besindir.
Eksikligi durumunda dehidratasyon dedigimiz konsantrasyon eksikligi, yorgunluk gibi durum-
lar goralebilir. Siddetli eksikliklerinde elektrolit dengesizligi, sok ve hatta 6lum gibi ciddi sonug-
lar ortaya cikabilir.

Sonug olarak, cocukluk dénemi dogru ve dengeli beslenmenin saglanmasi acisindan olduk-
ca kritik bir donemdir. Proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve mineraller, bu donemde
cocuklarin buytimesi ve gelisimi icin vazgecilmez besin 6geleridir. Dengesiz beslenme ve ye-
tersiz vitamin-mineral alimi, cocuklarda ndrolojik ve bilissel geriliklere neden olabilmektedir.

Son olarak, literattr tararken karsima cikan guzel bir calismay sizlerle paylasmak istiyo-
rum. Degerli 6gretmenlerimizin burada olmasi, bu konuyu paylasmak acisindan da iyi bir vesile
oldu diye distiniyorum. Bu ¢alisma, 2024 yilinda yayinlanmis ve Tirkiye'de Subat 2022-Haziran
2023 arasinda iki anaokulunda gerceklestirilmistir. Calismada, dort aylik bir diyet ve davranis
egitimi verilmis. Anaokulu cocuklarina yonelik bu calismada, egitim dncesi ve sonrasi diyet
Olcekleri ile antropometrik 6lcimler yapilmistir. Calismaya 174 cocuk katilmis ve ¢calismanin so-
nunda, egitim alan ¢ocuklarda vicut agirliginda ve yeme davranisi 6lceginde istatistiksel olarak
anlamli bir diizelme goézlemlenmistir. Bu da okullarda beslenme egitiminin, saghkli beslenme
aliskanliklarinin gelistiriimesinde ne kadar 6nemli oldugunu gdsteren bir calismadir.

Vaktimi iyi kullandigimi dustinerek kisa bir animi da paylagsmak istiyorum. Ben hig siyah cay
icmem. ilkokul 6gretmenimi cok severim ve hala gérisiriiz. Ailemden sonra hayatimdaki en
biyik sansim diyebilirim. ilkokul birinci sinifta, bir giin gretmenim “Cay cok zararhdir, icme-
yin” dedi. O guinden beri ¢cay icmiyorum. Zorla elime tutusturulursa bir yudum alirrm ama hig
zevk almam. Bu da 6gretmenlerimizin hayatimizdaki etkisini gosteren gizel bir érnek. An-
nem ve babam da muhtemelen ayni seyi séylemistir ama onlari 5Gnemsememisim, 6gretmenimi
onemsemisim. Sizler buradayken bunu paylasmak istedim.

Cocuklarin aldigi vitaminler, mineraller ve besinlerin her birinin ne kadar 6nemli oldugun-
dan bahsettik. Ancak su an bulundugumuz bu tarihte yemek bulamayan, icecek su bulamayan
cocuklarin varhgini bilmek, bizim icin blyUk bir Giziintl ve utang kaynagi. Lokman Hekim Uni-
versitesi Tip Fakultesi Cocuk Saglgi ve Hastaliklari Anabilim Dali olarak sizlere sevgilerimi ve
saygilarimi sunuyorum. Tesekkur ederim.
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Gida icerigi ile Iliskili Hastaliklar
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Gida igerigi ile iliskili hastaliklar cocuklarda oldukga genis ve tartismal bir konu. Gerek sosyal
medyada gerek konvansiyonel medyada gerekse akademide bu konuyla ilgili cok fazla tartisma
mevcut. Az sonra tezler, antitezler ve bunlarla iliskili argimanlar ile karsit argimanlara degine-
cegim. Burada dogru bilgiye ulasmak igin calismalarin sistematik taranmis olup olmadigi, secici
bir yontem izlenip izlenmedigi gibi detaylari degerlendirmek 6nemli. Bu nedenle konunun tar-
tismali bir konu oldugunu bastan ifade etmek istiyorum.

Konu genis oldugu igin 6zetlemeye calistim ve akademik arglimanlarla sizi fazla bogmak
istemiyorum. Bu nedenle Ozet neticeleri sizlerle paylasacagim. Burada, ¢ocuklarin tukettikleri
gidalarin sagliklarina olan etkilerinden bahsedecegiz. Diinya Saghk Orgitiiniin bir raporuna
gore, yasam tarzi ve beslenme aliskanhklar diinya capinda onlenebilir saghk problemlerinin en
onemli nedenleri arasinda yer aliyor.

Bir insanda, bir cocukta veya yetiskinde kalitsal bir hastalik olabilir. Ornegin, FMF (Ailesel
Akdeniz Atesi) homozigot mutasyonu olan bir birey bu hastalikla er ya da gec karsilasacaktir.
Bu durumda yapilan miidahaleler bu duruma yonelik olur. Ancak énlenebilir saglik problemleri
farkh bir konu. Bu tir problemlerde alinabilecek en énemli dnlemler yasam tarzi degisiklikleri
ve beslenme aliskanhklaridir.

Gida igerikleri ve dnlenebilir nedenler arasinda ilk olarak serbest sekerlerden bahsetmek
istiyorum. Daha 6nceki sunumlarda da bu konuya deginildi. Karbonhidratlar ana enerji kaynak-
larimizdan biridir. Ozellikle Tiirk milleti olarak karbonhidrati cok seviyor ve bolca tiiketiyoruz.
Ancak serbest seker, karbonhidratlardan farkhdir. Karbonhidratlari tamamen tiketmeyelim ya
da karbonhidrattan kagalim gibi bir yaklasim dogru degil ¢tiinkii beslenmenin bir parcasidir.
Ancak serbest seker daha farklidir.

Karbonhidratlar seker monomerlerinden olusur ve bunlar dimerler, ardindan polimerler
olusturur. Serbest seker, besin alindiginda bagirsaktan dogrudan emilip hizla kana karisir ve
kan sekerini hizl bir sekilde yiikseltir. insan viicudu, psikolojisi de dahil olmak (izere, kronik ve
yavas degisikliklere uyum saglayabilir. Ancak ani degisiklikler fizyolojimiz ve psikolojimiz tze-
rinde olumsuz etkilere neden olabilir. Serbest seker ¢cok miktarda tiiketildiginde, kanda hizl bir
sekilde kan sekeri yikselir. Buna bagh olarak pankreas, insilin salgilar. insilin, kandaki sekeri
azaltici etkisini baslatir. Bu durum, beslenmeye ragmen kisa stirede yeniden aglik hissi olusma-
sina ve gereksiz kalori alimina neden olur. Ayrica insulinin diger etkileri devreye girerek yag
depolanmasi ve kilo alimi gibi sorunlara yol acabilir.
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Serbest sekerin en buyuk kaynaklari kola, meyve suyu, biskivi, cikolata ve paketli gidalar-
dir. Dogal serbest sekerler ise bal, pekmez, recel, sikma meyve ve sebze sularinda bulunur.
Bunlardan tamamen kacinmamiz gerektigini sdylemiyorum ancak miktarina dikkat etmemiz
onemlidir. Sut, sebze ve meyvedeki seker, serbest seker olarak algilanmamalidir ancak ginlik
tukettigimiz toplam karbonhidrat miktarindan bunlari dismeliyiz.

Ozellikle bal, recel ve pekmez gibi dogal serbest seker kaynaklari icin “Bunlari yemeyin." gibi
bir yaklasim yoktur. Ancak ifrat ve tefrit dengesini saglayarak orta yolu bulmak dnemlidir. Bu
sekilde dengeyi saglamak ve stirdirmek gerekir.

Diinya Saglik Orgitiiniin dnerilerine gore, bir yetiskinin giinde 30 gram serbest seker ala-
bilecegi belirtiliyor. Bu miktar yaklasik yedi kiip sekere tekabul ediyor ve beslenmenin %5'inin
altinda olmasi gerektigi vurgulaniyor. Ancak bir kutu kola ictiginizde bir yetiskinin gunlik ser-
best seker alim miktarini zaten asiyor, yaklasik 1,5 katina ulasiliyor. Bu nedenle kola ve meyve
sularindan ozellikle bahsettim. Yetiskinler icin boyle bir risk varken, ayni miktarin bir cocuga
uyarlanmasi durumunda cocuk ¢ok daha fazla serbest seker almis oluyor. Bunun neticesinde
obezite ve cesitli hastaliklar gibi sorunlar ortaya c¢ikabiliyor.

Biraz once de belirtildigi gibi, gida paketlerinde bulunan etiketlerin yayginlasmasi ve daha
belirgin bir sekilde yer almasi gerekiyor. Ozellikle serbest seker iceriklerinin net olarak belirtil-
mesi 6nemli. Tuketicinin bu konuda bilin¢lenmesi igin bu bilgiler sari, turuncu, kirmizi ve yesil
gibi renk kodlariyla ifade edilerek dikkat cekilebilir.

Hastalarla konusurken velilere bazen su 6rnegi veriyorum: Mesela bir araba alacaksiniz.
internet sitelerine giriyor, saticiyl arastiriyorsunuz. Ardindan arabayi ekspertize gétiriiyor ve
hatta sanayide ustaya kontrol ettiriyorsunuz. Ancak kendi viicudumuza veya ¢ocugumuzun
vicuduna aldigimiz bir besin icin ayni 6zeni gostermiyoruz. Besinler, tiketildikten sonra bizim
bir parcamiz haline geliyor ancak bu konuda gereken hassasiyeti gostermiyoruz. Bu nedenle
tuketiciye yonelik bilgilendirmelerin, 6zellikle serbest seker ve diger iceriklerle ilgili, gida paket-
lerinde mutlaka yer almasi gerekiyor.

Serbest sekerle iliskili saglik sorunlarindan biri obezitedir. OECD dlkeleri arasinda, Tirkiye
obezite siralamasinda Amerika‘dan sonra ikinci sirada, Avrupa’da ise birinci siradadir. Cocukluk
cagi obezitesi %10'u ge¢mis durumda ve 18 yas alti populasyona baktigimizda oranlar artmak-
tadir. 2030 projeksiyonlari da obezitenin iyi bir noktaya gitmedigini gostermektedir. Bu durum-
da tek sorumlu serbest seker degil ancak 6nemli bir etkendir.

Serbest sekerin etkileri arasinda kardiyovaskuler hastaliklar ve aterosklerotik kalp hastaliklari
da yer alir. Tuirk Kardiyoloji Derneginin raporuna gore, Turkiye'de aterosklerotik kalp hastaliklari
acgisindan yuksek riskli populasyon yaklasik 6 milyon kisidir. Serbest seker tiiketimi, bu tiir has-
taliklara katkida bulunur. Bunun disinda obezite, hipertansiyon, dislipidemi ve yagl karaciger
gibi saghk sorunlari da serbest seker tiketimi ile iliskilidir.

Yagl karacigerin 6nemi su sekilde 6zetlenebilir: Klinik pratikte cocuklarda yagh karaciger
vakalarini ¢cok sik gérmeye basladik. 6-7 yasindaki ¢cocuklar yagli karaciger sorunuyla karsimiza
gelebiliyor. Bu durum ilerleyen dénemde siroz ve daha ileri asamada karaciger kanserine kadar
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ilerleyebiliyor. Bu nedenle bu konuda ¢ok dikkatli olunmasi gerekiyor.

Dis curukleri ile serbest seker tiketimi arasindaki iliski kesin bir sekilde kurulmustur. Bu ko-
nuda herhangi bir sipheye mahal yoktur. Ayrica dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozukluklari ile
serbest seker tiketimi arasinda da cesitli iligskiler kurulmus durumda. Son yillarda bu bozukluk-
larin miktarinda artis gézlemlenmistir. Tani hassasiyetinin artmis olmasi ve ailelerin bu konuda
bilinglenmesi etkili olmus olabilir. Seker tlketimi ile hiperaktivite arasinda mantikli ve makul
iliskiler kurulmustur ancak karsit argimanlar da g6z ardi edilmemelidir.

Sekerin, serotonin ve dopamin sistemi Gizerinden tatmin edici bir etkisi oldugu herkes tara-
findan bilinir. Bu sebeple, hiperaktivite ile arasinda bdyle bir iligki vardir. Ayni zamanda dikkatle
ve bagimlilik merkeziyle de iliskisi oldugu bilinmektedir. Bu ylzden serbest sekeri tiketimden
tamamen ¢ikarmak degil, sinirlandirmak gerekir. Karbonhidrat igin ayni seyi séylemiyorum an-
cak serbest sekeri daha dogal kaynaklardan almak énemlidir. Cocuklarimizi ve kendimizi bu
sekilde yonlendirmeliyiz. Bu tamamen kag¢inilmasi mimkin olmayan bir durumdur ama buna
yonelik caba sarf etmemiz gerekir.

Kendi hayatimdan bir 6rnek vereyim: Ben kola icmem, esim de icmez. Bes yasindaki cocugu-
muz, ¢evresinde arkadaslari i¢se bile kola igmiyor. Cocuk, aileden gordiigu seyi hayatina uygu-
luyor. Ancak ben gazoz icerim, 6zellikle bir yere gittigimde yoresel gazozlari tatmayi severim.
Cocugumuz da bu yizden gazozu sever ve icer. Bu durum, ¢cocugun aileyi rol model aldigini
gosteriyor. Okul cagina geldiginde ise 6gretmenini rol model alarak ona 6zenmeye basliyor.
Bu nedenle, serbest seker tiiketimini engellemek ya da azaltmak icin aile i¢indeki tutumlar ve
okuldaki yaklagimlar buytuk dnem tasiyor.

Yiksek fruktozlu misir surubu ve glikoz surubu gibi Urlnler, 1970'lerden sonra sanayide gi-
derek artmis ve endUstride dnemli bir yer edinmistir. Bu konuda akademik diinyada cok fazla
tartisma bulunmaktadir. Fruktozun ya da yuksek fruktoz icerikli misir surubunun normal sekere
gore ekstra zararlar hakkinda farkli argimanlar ve karsit argiimanlar vardir. Ancak bu konuda
kesin bir sonuca ulasiimis degildir. Yine de yiiksek fruktozlu misir surubu ve glikoz surubu ser-
best seker icerdigi icin kan sekerini hizlica ylkseltmekte, enerji dengesizliklerine yol acmakta,
obeziteye ve kalp hastaliklarina davetiye ¢ikarmaktadir. Bu sebeplerle, bu tir Griinlerden de
uzak durmak 6nemlidir.

Serbest sekerden sonra deginmek istedigim konu ise yaglardir. Yaglari, doymus yaglar ve
doymamis yaglar olarak ikiye ayiriyoruz. Doymus yaglar hayvansal gidalarda ve dogal Grtnler-
de bulunur; bunlar kullanilabilir ancak miktar abartilmamalidir. Doymamis yaglar ise tekli ve
coklu doymamis yaglar olarak ayrilir ve karbon ile hidrojen atomlar arasindaki baglara gore
siniflandinhr. Doymamis yaglar, hidrojenize edilerek trans yaglara donusttrilir. Trans yadlar,
ekonomik sebepler ve raf 6mri avantajlari nedeniyle endistride tercih edilmektedir.

Son doénemlerde trans yaglarla ilgili yasal diizenlemeler yapilmistir ve gidalarda %2'nin al-
tinda bulunmasi gerekmektedir. Ancak 6zellikle islenmis gidalarda trans yag igerigi yiksektir.
Cipsler, hazir kekler, kurabiyeler, krakerler, pastane Urlnleri, margarin, kizartilmis gidalar ve su-
rekli yuksek sicakliklarda kullanilan yaglar trans yag icerigi agisindan dikkat edilmesi gereken
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drtnlerdir. Trans yaglar LDL'yi (kotu kolesterol) artirirken HDL'yi (iyi kolesterol) dusurur. Vicutta
inflamasyona neden olur ve hiicrelerde strese yol acar. Trans yaglar ayrica prostat, kolorektal ve
meme kanseri ile dogrudan iliskilendirilmistir.

Evde patates kizartirken zeytinyagi veya benzeri saghkl yaglarla kizartilabilir. Ancak disarida
tekrar tekrar yuksek sicakliklara maruz kalan yaglardan kacginilmasi gerekir. Bu, cocuklarimizin
saghgini korumak acisindan énemlidir.

Zeytinyaginin kaynama noktasi yaklasik 220 derece olarak bilinir. Bu konuda rektér hocamiz,
biyokimyaci olarak daha iyi bilgiye sahiptir. Uzun slire 200-220 derece tzerinde bozulmalara
maruz birakmadan yemeklerimizi yapabiliriz. Alternatif olarak, firinda 180 dereceye ayarlayarak
patates gibi yiyecekleri bu sekilde pisirebiliriz. Bu soru sik¢a soruldugu icin 6zellikle belirtmek
istiyorum.

Yag tercihlerinde ¢esitli kriterlere gore siniflandirma yapabiliriz. Yag profiline, antioksidan
icerigine veya yuksek sicaklik dayanikhhgina gore tercihlerimizi belirleyebiliriz. Zeytinyagini her
zaman Oneriyoruz ancak kullanim kosullarina dikkat edilmesi gerekiyor.

Bir diger dnemli konu ise tuzdur. Karbonhidrati nasil ¢cok seviyorsak Tirk toplumu olarak
tuzu da cok seviyoruz ve asir miktarda tiiketiyoruz. Diinya Saghk Orguitd, 1-3 yas arasi cocuklar
icin guinlik 1200 mg, 14-18 yas arasi icin ise 2000-2300 mg sodyum aliminin bu sinirlarin altin-
da kalmasini 6nermektedir. Ancak bir cocuk menusu bile yaklasik 1500 mg'in Gzerinde sodyum
icerebiliyor. Ustelik buna ekledigimiz tuz harictir. Neyse ki son 5-10 yilda uygulanan tuz karsiti
politikalar sayesinde tuz tliketimi bir miktar azaldi ancak hala yuksektir.

Cocugun tuz ahskanhgi, anne karnindan itibaren bashyor. Gebelik dénemindeki annenin
beslenmesinin, cocugun damak tadini etkiledigine dair bircok ¢alisma mevcut. Bu, tim tatlar
icin gegerli olmasa da bazi tatlar tizerinde etkili. Tuz da bu tatlardan biri oldugu icin hem anne
karninda hem de sofrada baslayan tuz aliskanhi§i cocuga da aktarilmis oluyor. Bu nedenle evde
tuz tiketimini sinirlamak gerekiyor.

Hazir ¢ig kofteler gibi piyasada satilan bazi Grlinlerin tuz ylUki oldukga fazla. Hatta bazilarin-
da, tadini belirginlestirmek i¢in kullanilan monosodyum glutamat (MSG) ile tuz birlestirilerek
daha yiiksek bir tuz icerigi olusuyor. Hipertansiyonun en énemli kontrol edilebilir faktorlerin-
den biri tuzdur. Bu sebeple, tuz icerigi yiksek gidalara mutlaka dikkat etmeliyiz.

Monosodyum glutamat (MSG), Cin tuzu olarak da bilinir ve uzak doguda “umami” adi ve-
rilen besinci tatla iliskilidir. Tath, eksi, aci ve tuzlunun yaninda umami, daha derin bir lezzet
olarak tarif edilir. Mesela sade bir domates yediginizdeki tat ile Uzerine tuz eklendigindeki tat
arasindaki fark umami tadina bir 6rnek olabilir. Ayni sekilde, sade bir eti tuzladiginizda aldiginiz
tat farki da umami ile iliskilendirilir. MSG'nin zararlari konusunda net bir kanit bulunmamakla
birlikte, Diinya Saglik Orgiti (WHO) ve FDA, MSG'yi belirgin sekilde zararsiz olarak nitelendir-
mistir. Ancak bu konuda arastirmalar devam etmektedir.

Bir diger 6nemli konu, endokrin bozuculardir. Tanim ilaci artiklan gibi maddeler, viicutta biri-
kerek kanserojen etkiler ve diger saglik sorunlarina neden olabilir. Ayrica 6strojeni artirici, tes-
tosteronu dustricu ve tiroid bozucu etkilerle iliskilendirilmistir. Ergenlik gelisimi, obezite ve ti-
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roid hastaliklari ile bu maddeler arasinda ylksek diizeyde kanitlanmis bir iliski bulunmaktadir.

Ambalaj secimine de dikkat etmek gerekiyor. Her zaman ambalajli triinlerden kaginmak
mumkun degildir ancak ambalaj icerigini kontrol etmek énemlidir. Her ambalajh Griinin kan-
serojen veya endokrin bozucu oldugunu séylemek mimkiin degil ancak okuryazarligimizi ar-
tirarak bilingli secimler yapmaliyiz. Gida tuketimi ile ilgili okuryazarlik, ilerleyen oturumlarda
detayli ele alinacak bir konudur ve bu konuda bireysel farkindalik dnemlidir.

Cocugu olan herkesin bu konuda farkindaligini artirmasi gerekiyor. Ozellikle 6gretmenlerin
de 6rnek olmak adina bu farkindahgi artirmalari dnemli. Ambalaj igeriklerine dikkat etmek ve
bu konuda bilin¢li davranmak gereklidir.

Oneriler acisindan bakildiginda, yasam tarzimizi nasil olusturursak cocuklar da bu yasam
tarzini benimseyerek devam eder. ilk 6rnek aldiklari kurum aile, daha sonra ise 6gretmenleridir.
Bu nedenle dogru 6rneklik saglamak buyuk dnem tasir. Cocuga “gazoz zararli” deyip kendimiz
gazoz icersek cocuk bunu dikkate almaz ve gazoz icmeye devam eder. Hem ailede hem de
okulda bu 6rnekligi dogru bir sekilde saglamak gereklidir.

Damak tadi konusunda cocuklara iyi bir aliskanlik kazandirmak da énemlidir. Ornegin, ben
salgayi ¢cok severim ancak esim hi¢ sevmez ve yemeklere fazla salga koymaz. Bu nedenle, cocu-
gumuz da salgasiz yiyeceklere alistigi icin salcal yiyecekleri yemekten kaginiyor. Damak tadini
degistirmek belli bir siire sonra gercekten zor oluyor. Bu yluzden, ¢ocuklarin damak tadini yon-
lendirmek ve onlara uygun bir aliskanlik olusturmak gereklidir.

Cocuklarin farkindahgini artirmak ve onlara etiket okuma aliskanligi kazandirmak da 6nem-
lidir. Sadece son kullanma tarihine bakmakla kalmayip igerik bilgilerini de kontrol etme aliskan-
hgini kazandirmamiz gerekir. Bu aliskanlik cocuk buyudukce gelistirilmelidir.

Tesekkdtr ediyorum.
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Dr. Ogr. Uyesi Gokcen DOGAN
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Saglik Bilimleri Fakultesi, Beslenme ve Diyetetik Bolimu
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Sayin Rektorim, Saygideger Hocalarim, Sayin STK Baskanlari,

Hepinizi saygiyla selamlayarak konusmama baslamak istiyorum. Boyle bir sempozyumda
konusmaci olarak bulunmak benim icin ¢cok degerli. Su ana kadar tim konusmacilarimizin da
vurguladigi gibi, 6zellikle 6gretmenler hayatimizda ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Ancak ilkokul
ogretmenlerimizin yeri bambaskadir. Az 6nce Gizem Hocanin da anlattigi gibi, ben de hala
ilkokul 6gretmenimle iletisim halindeyim ve kendisinin hayatima kattiklarini hayatim boyunca
fark ettim. Bu konusmayi da bu nedenle ¢cok 6nemsiyorum. Zamani goéz éniinde bulundurarak,
daha ziyade pratik hayatta neler yapabilecegimiz tizerine konusmak istiyorum. Ailelerimize na-
sil yardimci olabiliriz? Ogretmenler siniflarinda beslenme ile ilgili neler yapabilir? Bu konulara
odaklanarak konugsmama devam edecegim.

Oncelikle, tilkemizde giderek yaslanan bir popiilasyondan bahsediyoruz ancak cocuklari-
mizin ne kadar biyiik bir niifusu olusturdugunu bazen unutuyoruz. TUIK'in en son yayinladig
2020 verilerine gore, tilkemizde 0-17 yas arasi 22,5 milyon cocuk bulunmaktadir. ilk veri, 1935
yilina dayaniyor ve o dénemde yaklasik 7 milyon cocuk niifusu oldugu gériiliyor. TUIK ile Av-
rupa Birligi Istatistik Ofisi'nin olusturdugu verilere gére, Avrupa Birligi aday Ulkeleri arasinda
cocuk nlfus orani %27 ile en ylksek olan Ulke Turkiye'dir. Bu, Glkemizin geng bir nifusa sahip
oldugunu ve ¢ocuklarin toplumsal yapimizda ne kadar 6nemli bir yer kapladigini gosteriyor.

Bu ylzden cocuklarimiza yaptigimiz her yatinm, ¢cocuklarimizin gelisimini desteklemek icin
attigimiz her adim, sadece bizim icin degil, tlkemiz, ekonomi ve saglik sistemi icin de ayri bir
Oneme sahiptir. Bu gercekleri gz 6niinde bulundurarak konusmama devam etmek istiyorum.
Kisaca malnutrisyon ve obeziteyi, farkli kurum ve kuruluslarin tanimlariyla ele alacagim.

American Society of Parenteral and Enteral Nutrition (ASPEN)'nin tanimina gére malntris-
yon, blylime ve gelisimi negatif yonde etkileyecek sekilde enerji, protein ve mikro besin 6gele-
rinin kimdlatif yetersizligi sonucunda gereksinim ve alim arasinda olusan dengesizliktir. Burada
dikkat edilmesi gereken nokta, malnitrisyonun sadece yeterli enerji alarak dnlenemeyecegidir.
Enerjiyi nereden aldigimiz dnemlidir. Ornegin sadece gofret yiyerek gerekli enerjiyi alabiliriz
ancak bu malnitrisyonu 6nlemez. Yalnizca proteini yeterli almak da yeterli degildir, sebzeler ve
tahillar da dnemlidir. Ayni sekilde herhangi bir mikro besin 6gesinin eksikligi de malnitrisyona
yol acabilir.

ESPEN'in tanimina baktigimizda ise malnitrisyon, besin aliminin ya da emiliminin eksikligi
nedeniyle viicut kompozisyonunda, 6zellikle yagsiz kitlenin azalmasina sebep olarak fiziksel
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ve zihinsel islevlerin azalmasina yol acan bir durum olarak tanimlanir. Burada dikkat edilmesi
gereken bir diger nokta, malnitrisyonun her zaman beslenme yetersizligi ile iligkili olmayabi-
lecegidir. Altta yatan bir rahatsizlik 6rnegin kistik fibrozis ya da ¢olyak hastaligi gibi durumlar,
malnutrisyona yol acabilir. Bu durumlarin énlenmesi ve tedavisi icin erken adimlarin atilmasi
gereklidir. Ginimuzde azalmis yagsiz vicut kitlesi, yani kas kutlesi kaybi, vicut kitle indeksi
normal aralikta olan ¢ocuklarda dahi gorulebilmektedir.

Ulkemizde malnitrisyonun bélgesel farkliliklar gésterdigini de unutmamaliyiz. Ornegin Di-
yarbakir'da 3000 ¢ocugun dahil edildigi bir calismada, %12'ye varan oranlarda maln(trisyon
gorulebiliyor. Turkiye'den 26 ilin dahil oldugu calismalarda ise malnttrisyon oranlari %10-12
arasinda degismektedir. Avrupa‘'da bu oran, tlkelere gore degismekle birlikte, %5 ile %50 ara-
sinda degisiklik gostermektedir.

Diinya Saglik Orgitiinden alinan verilere gore, tilkemizde son 10 yil icinde malnitrisyonun
zayifik boyutunda %3,5'ten %1,9'a ve hatta %1,5'a kadar dustigu goriliyor. Ancak bodur-
luk olarak adlandirilan boy kisaligi, hala %10 seviyelerinde gorilmektedir ve uzun dénemde
beslenme yetersizliklerinin bir gostergesi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bununla birlikte sadece
10 yil icinde obezite ve fazla kiloluluk orani, tGlkemizde %19'dan %20'ye cikarak bir birim artis
gOstermistir.

Obezite ise bugtin tizerinde duracagim bir diger 5nemli noktadir. Diinya Saglik Orgitii, obe-
ziteyi bir kisinin boy uzunluguna gére vicut agirliginin fazla olmasi olarak tanimlar. Bu, anormal
veya asiri yag birikimi ile iligkilidir. Bunun temel sebebi ise enerji dengesizligidir. Viicuda enerji
aliminin tek yolu besinlerdir. Harcanan enerji ise bazal metabolizma ve fiziksel aktivite gibi
faktorler aracihgiyla olur. Enerji harcamasini modifiye edebilecek en 6nemli basamak fiziksel
aktivitedir. Alinan enerji harcanan enerjiye esit oldugunda yag birikimi s6z konusu olmaz. An-
cak alinan enerji gereginden fazla ve harcanan enerji distik oldugunda, obezite ortaya cikar.

Obezite sikhigina baktigimizda, Dinya Obezite Federasyonu'nun 2023 verilerine gore, tim
diinyada cocuklarda fazla kilolu ve obez olma durumu %22 olarak yayinlanmistir. Ulkemizde
ise yetiskinlerin Ucte ikisi fazla kilolu ya da obezdir. Ginimuzde ¢ocuklarin %20'sinin obez ya
da fazla kilolu oldugu, bu oranin gelecekte yetiskin obezitesinin siddetini artirabilecegi 6ngo-
rilmektedir.

Ulkemizde yapilan TOCBI calismasina gére, hafif kiloluluk ve obezite orani %21 civarindadir.
Bu calisma, 2013 ve 2016 yillari arasinda tekrarlanmis ve bu suirecte oranlarin %11'den %14'e
ctktigr gézlemlenmistir.

Peki, saglikl beslenme icin ne yapabiliriz? Saghkl yemek tabagr modeli cok 6nemlidir. Aileler
ve dgretmenlerden, bu modeli benimsemelerini ve her tabagi buna gére degerlendirmelerini
istiyoruz. Saglikli yemek tabagi modelinde, tahillar (6rnegin ekmek, makarna, pilav) tabagin
dortte birini olusturur. Ancak bu tahillarin esmer tirlerinden tercih edilmesi, besin 6gesi ve
posa alimi agisindan 6nemlidir. Tabagin yarisinin lgte biri sebze, l¢te biri meyve, kalan Ugte biri
ise et grubu ile doldurulmaldir.

Her besin grubunda kendi icinde de cesitlilik saglamak énemlidir. Ornegin et grubunda sa-
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dece kirmizi et degil, bazen balik bazen kuru baklagil ve bazen tavuk gibi beyaz et Grunleri
tuketmeye calismaliyiz. Genellikle bitkisel protein kaynaklari olan kuru baklagillerimiz ihmal
ediliyor. Ayrica sit urlnleri tiketimi de ulke capinda yapilan ¢alismalara gore yetersizdir. Bu
dengeyi saglayarak cocuklarimizin saglikh bir beslenme aliskanhgi kazanmasini desteklemeli-
yiz. Bu ylzden bu aliskanliklari hayatimiza katmaya calismamiz gerekiyor. Saglikli yaglari tercih
etmeliyiz. Zeytinyagi saghgimiz icin ¢cok énemlidir.

Kahvalti konusuna gelince, daha 6nce de konusuldugu icin hizli gececegim. Kahvalti yapa-
rak gline baslamak 6nemli ancak ¢ocuklara kahvalti yaptirmak zor olabiliyor. Sabah ¢ok erken
kalkmalari ve karanhkta okula gitmeleri bu durumu zorlastiriyor. Bu gibi durumlarda sinif 6g-
retmenlerimiz yardimci olabilir. Ornegin cocuklarin yanlarina bir siit, bir yumurta alip serviste
ya da servisten hemen sonra tiketmeleri saglanabilir. Bu tir ¢c6ziimler olusturmak ve bu yolda
adimlar atmak onemlidir.

Kendi deneyimlerim ve arastirmalar vesilesiyle fark ettigim bir sey var: ilkokul 6gretmenle-
rinden, beslenmeyi Gnemseyen ve bunu ¢ocuklarina asilamaya calisanlarin ¢cok ciddi fark yarat-
tigini goézlemledim. Biz de bir beslenme egitimi calismasi yuruttik ve orada acik¢a gordik ki
beslenme dostu okullarda, beslenme bilgisi, aliskanliklari ve tutumlari daha iyi seviyede. Burada
ogretmenlerimize blylk gorev disuyor. Saglikh beslenmeyi zorlayici bir sey degil, tercih edil-
mesi gereken ve guzel bir aliskanlik olarak vurgulamak icin pratikler gelistirmek énemli.

Ornegin cocuklara verilen bir stickerin tizerinde bir cicek yerine bir elma resmi olmasi, cocu-
gun elmayi biraz daha benimsemesine neden olabiliyor. Ayrica bir 6gretmenin uyguladigi su
ornek cok ilgincti: Cocuklarin evden getirdigi beslenme ¢antalarini inceleyerek saglikli bir profil
gorduginde o cantanin fotografini cekiyor. Aslinda yaptigi tek sey bir fotograf cekmekti ama
cocuklar daha dengeli, meyve, sut, yogurt ve saglikli tahillardan olusan bir beslenme cantasi
getirmek icin birbirleriyle yansir hale geldiler. Bu, kii¢lik bir adimin bile ne kadar buytk bir mo-
tivasyon yaratabildigini gosteriyor.

Burada 6nemli olan, mimkuinse okul yemegini tercih etmek. Okul yemekleri belli dizenler-
de planlandiginda ¢ocuklarin yuksek besin 6gesi ihtiyaclarini karsiliyor. Eger okul yemegi yoksa,
beslenme cantasinin iyi bir sekilde dizenlenmesi gerekiyor. Saglik Bakanhginin sitesinde bu
konuda bir¢cok 6rnek bulunmaktadir.

Sut ve sut drtnlerinin gunlik iki bardak tiketilmesi, besin cesitliligi agisindan dnemli olan bir
diger konudur. Yumurtanin her gin tuketilmesi de son derece 6nemlidir. Ancak “Haslanmis yu-
murta yemiyor." “Kahvaltida yumurta tiketmiyor." gibi geri bildirimler aliyorum. Geleneksel ye-
meklerimize baktigimizda yumurta sadece kahvalti Griinii degildir. Ornegin ispanakli yumurta,
menemen ve ¢ilbir gibi ana yemeklerde de yumurtayi tiketmek mimkundur. Bu tur secenekleri
hayata gecirmek 6nemlidir.

Ailelerle ya da 6gretmenlerle konustugumda genellikle ilk dnerdigim sey, kendilerini deger-
lendirmeleridir. Cocuk uyudugunda, bir yetiskin olarak cayin yanina abur cubur drtnler tuketi-
yorsaniz cocugunuz da bunu yapmaya daha yatkin olacaktir. Bu ylizden degisime kendimizden
baslamak dnemlidir. Okullarda, siniflarda beslenme saatlerinde yanimizda bulundurdugumuz
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ve tukettigimiz besinler, cocuklar icin birer model olacaktir. Belki yemeginizi orada yemiyor
olabilirsiniz ama bir elma ile onlarin yemeklerine eslik edebilirsiniz.

Yemek masasi, ¢cocuklarin beslenmeden zevk aldigi zamanlar yaratmak, ¢ocuklarin saglikli
beslenmeye olan motivasyonlarini artirir. Ulkemizde yapilan hatalardan biri, cocuklari hizli bir
sekilde besleyip daha sonra kendimiz rahatca yemek yemektir. Bu durum ¢ocugun sizden ayri
beslenmesi ve yemek saatlerinin onlarin sikildigi zamanlar haline gelmesine sebep olmaktadir.
Bir yasindan itibaren bir ¢cocuk, sizinle birlikte masada oturabilir ve neler yediginizi gozlemle-
yebilir. Siz salata, kereviz, brokoli gibi sebzeleri tiiketerek ona rol model olabilirsiniz. Ancak bu
siirec tam tersi de olabilir. Ornegin siz sevmediginiz bir yemegi tabaginizdan cikarip kéti bir
yorum yaptiginizda ¢ocuk i¢in olumsuz bir rol model haline de gelebilirsiniz.

Cocuk beslenmesi, tek basina bir cocugu degerlendirmekten ibaret degildir. Aileler ve 6g-
retmenler, ¢cocuklarin nasil bir yol izleyecegini cizen rehberlerdir. Bu yizden dncelikle kendi
davraniglarimizi degerlendirmeli ve ardindan ¢ocuktan saglikli beslenme aliskanliklari talep et-
meliyiz. Yetigkinlere bir saat gunlik yurlyus 6nerisinde bulunabiliyoruz ancak sekiz yasindaki
bir cocuga aksam yemeginden sonra bir saat yuruyts yapmasini sdylemek mumkin degildir.
Cocugun fiziksel aktivite aliskanligini saglayacak kisiler ebeveynlerdir. Cocugun fiziksel aktivite
ve beslenme sorumlulugu biz ebeveynlerin tzerindedir.

Seker ve gazli iceceklerden daha 6nce ¢ok bahsedildigi icin hizli gececegim. Bunlar yerine
saglikl icecek turlerini tercih etmemiz gerekiyor. Saglikli beslenme ¢antasi ve mena planlarinin
Saglik Bakanliginin sitesinde hem 6gretmenler hem de veliler igin hazirlanmis bircok 6rnegi
bulunmaktadir. Cocugun yedigi besini sevmesi dnemlidir ancak ilkokul cocuklarinda besini sev-
dirmek genellikle gorsellikten gecer. Ornegin yumurta ve ekmegi yan yana yemeyen bir cocuk
icin yumurtayl ekmegin Uzerine kirip firinda pisirmek ve yumurtali ekmek haline getirmek bir
¢6zim olabilir. icine birkac dilim domates ekleyerek daha cekici hale getirilebilir. Bu tiir yiyecek-
ler dnceden hazirlanarak bir iki giin icinde tiiketilmesi saglanabilir. Ornegin okula hazirlanacak
pogdaca ve boreklerde tam bugday unu tercih edilebilir. Yagh tarifler yerine mayali tarifler kulla-
nilarak icerigindeki kati yag miktari azaltilabilir.

Beslenme cantasi hazirlarken Saglk Bakanliginin énerdigi su sisteme uyulabilir (Sekil 1): Bi-
rinci grup besinlerden ve ikinci grup besinlerden birer tane segcmek yeterlidir. Ekmek arasina
birinci gruptan bir besin koyarak, yanina ikinci gruptan mevsime uygun taze sebze, meyve ya
da salata eklenebilir. Bu sekilde saglikl ve dengeli bir beslenme cantasi olusturulabilir.
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1. grup 2. grup
Haslanmis yumurta Mevsime uygun,
Peynir iyi yikanmis,
lyi pismis kofte taze sebze ve meyvelerden
Haslanmis tavuk istediginizi secebilirsiniz.

Haslanmis et a %
- v
=)

(Domates, salatalik, marul,
kazinmis havug, elma, Gzim,
kiraz, erik gibi)

* Bunlarnn yanmina findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi enerji,
protein ve mineral aliminiza destek olur

Sekil 1: Beslenme cantasi icin uygun besinler

Onerim olarak sunu da sdyleyebilirim: Bir elmayi cantada tagimak cok basit, ayni sekilde ce-
viz, findik ve badem karisimini cantada tasimak da oldukga kolaydir. Cocuklarin her zaman bu
tur saglikh atistirmaliklari yanlarinda tasimasi, aciktiklarinda ilk akillarina gelen segcenegin bu
olmasina yardimci olabilir. Dolayisiyla, her okul ¢antasinda saglikl bir atistirmalik seceneginin
bulunmasi cok 6nemlidir.

Su an Saglhk Bakanhginin internet sitesinde, herkesin kolaylikla ulasabilecegi ve yasamin
her doneminde faydal olabilecek yayinlar bulunmaktadir. Gebelik, emziklilik ya da geriatrik
dénemler icin ayri ayri icerikler mevcuttur. Ornegin 10 yasindaki bir cocuk icin meni érnegi
soyledir: sabah kahvaltisinda sut, haslanmis yumurta, zeytin, sebze, tam tahilli ekmek ve bir
tath kasigi bal; ara 6giinde meyve ve yagli tohumlar, ana 6gunlerde etli kuru baklagiller, sebzeli
bulgur pilavi; aksam yemeginde ise etli biber dolma ve peynirli tepsi boregi gibi secenekler
tercih edilebilir.

Zamani iyi kullanmak adina hizli davranmaya calistim. Sabriniz icin tesekkir ederim.
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Saygideger Rektdrim, Sayin Diizenleme Kurulu Baskanimiz ve Uyelerimiz, Kiymetli Hazirun,

Hepinizi saygiyla selamlyor ve hos geldiniz diyorum. Bugiinkiu “Okullarda Gida Guvenli-
gi” oturumunda, sizlere genel gida guvenligi ilkelerini aktarmaya calisacagim. Gida guvenligi,
oldukca genis kapsamli bir kavramdir ancak temel taslarina odaklanarak konuyu 6zetlemeyi
hedefliyorum.

ik olarak, «Gida giivenligi nedir?» sorusuyla baslayalim. En genel ifadeyle, gida giivenligi,
gidalarin tiketim icin uygunlugunu ifade eden bir kavramdir. Baska bir deyisle, bir gida, insan
tiiketimine uygun mu? iste, gida giivenliginin temel tanimi bu sorunun yanitinda sakhdir. G-
venli gida tiketimi, yalnizca saghkli buyime ve gelisim icin degil, ayni zamanda bir¢ok hasta-
liktan korunmak icin de vazgecilmez bir zorunluluktur.

Gida guvenligi, literaturde sikhkla “tarladan catala” seklinde tanimlanir. Yani, bu kavram, tar-
lada ciftciyle baslayip, tlketicinin ¢atalinda -bir baska deyisle, agzina aldigi son lokmada-ta-
mamlanir.

Bu baglamda, gida glvenliginin tarladaki dnemini vurgulamak adina bir deneyimimi paylas-
mak istiyorum. Yillar dnce katildigim aricilik ile ilgili konferansin, katildigim bir oturumda, son
yillarda Trakya Bolgesini aricilarin terk ettigi ifade edilmisti. Bunun sebebi ise oldukga distindi-
rucd idi. Bildiginiz gibi, Trakya Bolgesinde aycicegi tarimi oldukga yaygindir. Aycicegi, bildigim
kadariyla polen bakimindan zengin bir bitki olup, aricilar icin aycigegi tarlalarinin bulundu-
gu bdlgeler bu nedenle tercih edilen lokasyonlar haline geliyor. Ancak aricilarin bu bélgeden
uzaklagsmasinin sebebi, aycicegi tohumlarinin bahsi gecen yillarda ekildikten sonra hasere vb.
canhlar tarafindan zarar gérmemesi icin bir kimyasal ilacla, yani diger bir ifade ile bir pestisit
ile muamele edilmesi oldugu ifade edilmisti. Olayin trajik boyutu ise soyle idi: s6z konusu kim-
yasal ilag ile islem gérmus aycicegi tohumlarindan ¢ikan aycigeklerinin nektarini, polenini alan
arilarin, yon bulma duyularini kaybederek kovanlarina geri dénememesi ve ari kolonilerinin
dagilmasina ve bundan dolayi da o dénemde aricilarin careyi bu bdlgeleri terk etmekte bul-
dugunun anlatilmasiydi. Dislinlin, tohum seviyesindeki bir kimyasal midahale, dogasinda ko-
vanini bulmaya genetik olarak kodlanmis bir canliyi bu temel yetisinden mahrum birakabiliyor.
Bu gercekten ¢ok vahim ve disuindirici bir durum. Gida guivenligi icin duydugum en carpici
drneklerden birisi oldugunu sdyleyebilirim.

Tabii, gida guvenligi okul cagi cocuklari icin cok daha hayati bir 5nem tasir. Neden mi? Ciin-
ki cocuklarin buyime, 6grenme ve genel saglik durumlar Gzerinde gida glvenliginin dogru-
dan etkisi bulunmaktadir. Gelisim cagindaki ¢ocuklar, zararli maddelere karsi yetiskinlere gore
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cok daha hassastir. Bu nedenle, gtivenli gidalara erisim, 6zellikle ¢cocuklar igin kritik bir 6neme
sahiptir.

Ancak mesele yalnizca bununla sinirh degil. Gida guvenligi s6z konusu oldugunda, t¢ temel
riskten bahsediyoruz: biyolojik, kimyasal ve fiziksel riskler. Bu riskler arasinda biyolojik olanlar,
ozellikle mikrobiyolojik riskler, en yaygin olanlardir. Mikrobiyolojik riskler, isleme strecinde ca-
lisanlardan bulasma, driinden kaynaklanan problemler, isleme hatalari veya tuketicilerin yanhs
muhafaza kosullari gibi cesitli nedenlerle ortaya cikabilir. Ornegin, Salmonella, E. coli, Staphylo-
coccus aureus ve Clostridium botulinum gibi tehlikeli patojenler, gidalar araciligiyla bulasabilen
ciddi mikroorganizmalardir.

Tabii bu noktada yalnizca bakterilerden degil, kiflerden kaynaklanan risklerden de soz et-
mek gerekiyor. Hatta diyebilirim ki, kiiflerin neden oldugu riskler, bakteri kaynakli risklerden
daha sinsi ve zararlari uzun sire sonra ortaya ¢ikabilmektedir. Bakterilerden kaynaklanan zehir-
lenmeler genelde kisa siirede belirtiler gésterir. Ornegin, karin agrisi gibi semptomlar ortaya
cikar ve kisi bir saghk kurulusuna basvurarak tedavi olabilir. Ancak kiflerin tehlikesi, 6zellikle
aflatoksinler, cok daha uzun vadeli ve yikicidir.

Ornegin aflatoksinler, Aspergillus flavus kif tirlerinden kaynaklanir ve genellikle findik, fis-
tik gibi drtinlerde varligi risk olusturur. Bu toksinlerin bulundugu Urinlerin tiketilmesi halinde
genellikle hemen bir belirti vermez, viicutta birikim yaparak yillar icinde hasar olusturur. Sonug
olarak cesitli kanser turleri gibi tedavisi zor hastaliklara sebep olabilir. Bu nedenle aflatoksinler,
gida guvenligi acisindan cok daha sinsi bir tehlike arz etmektedir.

Diger riskimiz, kimyasal tehlikeler: 6zellikle pestisitler, agir metaller ve deterjan kalintilari,
en yaygin kimyasal riskleri olusturur. Pestisitler, tarim Urlnlerinin zararlilardan korunmasi igin
kullanilan tanim ilaclaridir. Ancak bu ilaclarin dogru dozda uygulanmamasi ya da Urdnlerin s6z
konusu ilaclar igin dngorilen bekleme suresinden dnce hasat edilmesi durumunda, pestisit
kalintilan gidalar yoluyla insanlara gecebilir ve ciddi saglik sorunlarina yol acabilir.

Agir metaller de &nemli bir kimyasal risktir. Ozellikle endstri bélgelerine yakin sulardan av-
lanan derin su baliklarinda agir metal birikimi genel olarak daha yogundur. Bu balklarin tike-
timi, insan saghgr icin ciddi bir tehlike olusturabilir. Bunun yaninda, hayvansal tGrtinlerde antibi-
yotik kullanimi da dikkate deger bir risk faktoriidir. Ornegin, beyaz et ve kirmizi et tretiminde.
Mesela Broyler irki civcivler yaklasik 38 gulin icinde tahminen 50-100 gramdan, yaklasik 2,5 ila
3 kiloya kadar buyuyebilir. Ancak bu turler bagisiklik agisindan oldukca hassastir ve hastalik-
lar stirli icinde hizla yayilabilir. Bu nedenle dnlem olarak civcivlere belirli dozlarda antibiyotik
destegi vermek gerekebilmektedir. Ancak bilingsizce ya da bilemiyorum, belki de tGriini garan-
tiye alma cabasiyla fazla kullanimi durumunda, hayvanlarin karacigerinde antibiyotik birikimi
meydana gelir. Bu karacigerleri tiketen insanlar da dolayl olarak bu antibiyotikleri almis olur.
Benzer sekilde, diger bazi veteriner ilaclar da bir diger risk unsurudur. Hasta bir inege yapilan
antibiyotik ignesinin etkin maddesi belli oranda, belli bir stre boyunca, hayvanin sitine ge-
cer. Bu ylzden tedavi surecindeki hayvanlarin sutlerinin belirli bir stre tiketime sunulmadan
imha edilmesi gereklidir. Ancak bu kurala uyulmadiginda, tiiketiciler dolayli olarak bu st ile
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antibiyotik alir ve bunun gibi durumlar, 6zellikle cocuklarda daha agir sonuglar dogurabilecek
sekilde, antibiyotik direncini artirabilir.

ilac kalintilari gibi hormon riskleri de dikkat edilmesi gereken énemli bir husustur. Daha énce
de belirttigim gibi, antibiyotik direnci olusmasi riski kadar, hormonal dengesizliklere iliskin risk-
lerde son derece 6nemlidir. Cocuklar, bu konuda daha hassastir. Ustelik bu sadece hayvansal
drtnlerde kullanilan hormonlarla sinirh degildir. Bitkisel Grtinlere uygulanan hormonlar da ben-
zer sekilde insan viicuduna gecebilir ve gelisim ¢agindaki ¢cocuklarda beklenmedik hormonal
bozukluklara neden olabilir.

Son olarak, fiziksel kirleticilere baktigimizda ise bunlar arasinda cam pargalari, taslar ya da
makine pargalari gibi unsurlari sayabilirim. Bu tir maddeler, genellikle tretim sirasinda gidaya
kazara bulasir. Ornegin, giivenlik énlemleri yetersiz olan bir tesiste kirilan bir lambadan ya da
pencereden gelebilecek cam kirigi trline kansabilir.

Bu risklerin yonetimi konusunda tlkemiz oldukca guiclu yasal diizenlemelere sahiptir. Avrupa
Birligi gida mevzuatlarini birebir uygulamaktayiz ve bu mevzuatlarin titizlikle isletildigi, doguya
dogru boélgemizdeki son ulke olarak 6nemli bir konumdayiz. Turkiye'nin dogu kisimlarindaki
hicbir komsu Ulkede bizim kadar siki denetim ve kanunlara rastlamak oldukca dustk bir ihti-
maldir. Bu nedenle, gida guvenligi konusunda kanunlarimiz olduk¢a kapsamli ve etkili bir de-
netim sistemi Uzerine kuruludur.

Ornegin, bir imalathanede, standartlara uygun bir calisma ortaminda, en kiiciik detaylara
kadar 6nlem alinmasi zorunludur. Ornegin, aydinlatmada kullanilan lambalara polikarbonat ka-
pak takilmasi mecburidir. Clinkd, olasi bir kinlma durumunda, cam parcalarinin triine karisma-
sini dnlemek temel bir gerekliliktir. Ayni sekilde, imalathanede bulunan cam ylzeyler mutlaka
film kaplamalarla korunmaldir.

Peki, bu gida risklerinden nasil kaginilir? Gavenilir kaynaklardan triin temin etmek, en temel
korunma yéntemidir. Ancak burada yanlis bilinen bazi aliskanliklarin diizeltilmesi gerekiyor. Or-
negin, sokak sutl tuketimi hala yaygin. Ancak bu kesinlikle giivenli bir secenek degildir. “Sttgu-
me glveniyorum.” demek, bu riski ortadan kaldirmaz. Bilindik bir firmanin Grinini tiketmek,
devletin Uretim izni verdigi ve duzenli olarak denetledigi bir tGriinu tercih etmek anlamina gelir.
Kayith, yasal firmalar, sitl alirken detayl analizler yapar; antibiyotik veya karbonat igeriyorsa
bu sttt reddeder. Ev kosullarinda bu tir analizlerin yapilmasi mimkin degildir. Bu nedenle,
endustriyel stireclerden gec¢mis sit Urlnlerini tiketmek, saglik acisindan, fayda / zarar orani
degerlendirildiginde ¢ok daha faydalidir ve glvenlidir.

St Urunleriyle ilgili bazi yanlis bilinenler, mesela, UHT sutlerin dort ay boyunca bozulmadan
kalabilmesi, katki maddesi icerdigi anlamina gelmez. UHT sit, tamamen yuksek teknoloji Griinu bir
suttiir. icinde katki maddesi yoktur. Bu siit, yiiksek sicaklikta isil isleme tabi tutulur ve aseptik kosul-
larda yani hava ile hi¢ temas etmeden, son derece ileri teknoloji triini olan 6zel bir ambalaj icinde
paketlenir. Bu slireg, sutlin uzun stire dayanmasini saglar. Bir UHT stit paketinde, onlarca yillik bir
teknolojik birikim vardir. Ancak su da unutulmamalidir; UHT stt, yogurt yapmak icin uygun degildir.
Bunun icin soguk zincirde satilan gunliik sitleri tercih edebilirsiniz. Bu sutler, disuk sicaklikta pasto-
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rize edilmistir ve bu nedenle kaynatmaya gerek olmadan, yalnizca isitarak yogurt mayalayabilirsiniz.
Gunluk sutlerin bu 6zelligi, geleneksel yogurt yapiminda tercih edilmelerini saglar.

Sokak sutctliginin devam eden varligini ilging buldugumu belirtmek istiyorum. isin daha
ilging yani, fiyat karsilastirmasi yaptiginizda, sokak sttcustuinin getirdigi sit ile marketlerde
satilan guinluk sutlerin fiyatlarinin birbirine yakin oldugunu gériyorsunuz. Ancak bu biling di-
zeyinin yeterince gelismemis olmasi nedeniyle, sokak sttctligi hala yaygin bir sektor olarak
varligini surdirmekte.

Organik urtnler tercih edilebilir mi? Elbette, mensei belli, devlet kontroliinde ve denetimin-
de uretilmis organik Grinler tercih edilebilir. Ancak burada karsimiza birkac engel cikiyor: ilki,
organik Grinlerin tlkemizde yeterince yaygin olmamasi. ikincisi, bu Grinlerin fiyatlarinin olduk-
ca yuksek olmasi. Bu nedenle, organik Grunlere erisim her tiketici icin kolay degil.

Peki pestisit kalintilari yoniinden tiiketici kontrolii ne kadar miimkiin? Ozellikle meyve ve
sebzelerde bulunan ilag kalntilar, tiketicilerin kontrol edemeyecegi bir risk alanidir. Bu durum
tamamen tarimsal denetim ve ciftcinin biling diizeyine bagldir. Bilingli bir ¢iftci, pestisitleri dog-
ru dozda kullanir ve Grinlerini ilaglama sonrasi gerekli bekleme siresini tamamladiktan sonra
hasat eder. Boyle bir durumda pestisit kaynakli bir risk olusmaz. Ancak ne yazik ki her Grtn igin
bu garantiyi almak mimkun degil. Organik Grtnlerin bu noktada bir ¢6zim sunabilecegi dusi-
nulse de yaygin olmayisi ve yiksek maliyetler nedeniyle bu secenek, herkes icin ulasilabilir bir
¢6zUm degil maalesef.

Gelelim gida katki maddelerine. Gida guvenligi agisindan katki maddeleri de énemli bir risk
faktoradur. Ancak bu risk, katki maddelerinin yerinde ve dogru miktarda kullanilmadigi durum-
larda ortaya cikar. Alerjik reaksiyonlar, hiperaktivite ve davranis bozukluklari gibi saglk sorun-
larina yol acabilen bazi katki maddelerinin tehlikeleri g6z ardi edilmemelidir. Bu nedenle, am-
balajli Grunlerde mutlaka katki maddesi icerigi kontrol edilmelidir. Taze ve dogal gidalar tercih
edilmeli, katki maddesi icerigi yliksek olan urlinlerden uzak durulmalidir.

ilgin¢ bir érnek verecek olursam sizlere, basit bir ciklet bile, icinde yaklasik 15-16'ya kadar
katki maddesi bulundurabilir. Sekerli ya da naneli olan bu ¢ikletlerde kullanilan maddeler, yal-
nizca bir ¢cigneme Urlini olmasina ragmen oldukga fazladir. Karsilastirma yapacak olursak, en
etkili antibiyotiklerde bile yalnizca iki etkin madde varken, bir ciklette bazen 15 farkli kimyasal
maddeye rastlayabilirsiniz. Bu durum, katki maddeleri konusundaki hassasiyetin ve farkindali-
gin ne kadar dnemli oldugunu bir kez daha ortaya koyuyor. Katki maddelerini azaltma ve hijyen
kurallari 6nemlidir. Mimkiin oldugunca az katki maddesi iceren Urtnleri tercih etmek, saghkli
gida tercihi agisindan énemli bir adimdir. Bunun yani sira, hijyen kurallarinin titizlikle uygulan-
masi 6zellikle cocuklarda ve yetiskinlerde bircok riski ortadan kaldirabilir. Ornegin, ellerin 20
saniye boyunca, sabunla ve ilik suda iyice yikanmasi bircok gida guivenligi riskini bertaraf eder.

Gida guvenliginde 6nemli bir uygulamada ¢ig ve pismis gidalarin ayrimidir. Cig ve pismis
gidalarin ayri ayri muhafaza edilmesi, capraz bulasmayi engellemek adina kritik bir 6nlemdir.
Ornegin, cig et ile salata malzemelerinin birbirine temas etmesi, etten kaynaklanan mikrobiyal
organizmalarin sebzelere bulagsmasina yol agabilir. Ayrica, ayni kesme tahtasinin ¢ig et ve salata
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gibi pisirilmeden tuketilecek gidalar icin kullanilmasi da ciddi bir risk olusturur.

Gidalarin uygun sicakliklarda muhafazasi da son derece 6nemlidir. Gidalarin Gretimden tike-
time kadar dogru sicakliklarda saklanmasi dnemlidir. Soguk zincirde Uretilen ve marketlere so-
guk zincirde ulastirilan Grlnler, ayni sartlarda muhafaza edilmelidir. Alisverislerde dondurulmus
ve soguk uriinlerin en sona birakilmasi, eve kadar tasinirken bir arada tutulmasi énerilir. Orne-
gin, yaz aylarinda soguk muhafaza gerektiren bir Uriin, sicakta uzun siire bekletilirse bozulma
riski yUksektir. Ayrica bu Urtnlerin raf dmri dikkatle kontrol edilmelidir.

Okul kantinlerinde gida guvenliginin saglanmasi ¢ocuklarin saghgi bakimindan majér bir
unsurdur. Cocuklarin kendi iradeleriyle dogru secimler yapmalari her zaman mimkin degildir.
Bu nedenle okul kantinlerinin diizenli denetlenmesi bliylik 6nem tasir. Bakanlik tarafindan ya-
pilan periyodik kontrollerin yani sira okul yonetimlerinin de bu konuda inisiyatif almasi gerek-
lidir. Saglikh seceneklerin kantinlerde sunulmasi, ambalajli Grinlerin son kullanma tarihlerinin
dikkatle takip edilmesi ve katki maddesi disuk gidalara oncelik verilmesi, ¢cocuklarin saghgi
acgisindan kritik Gneme sahiptir.

Evde hazirlik ve saklama konusunda sunlar sdyleyebilirim: Gida guvenligi i¢in evde alinabi-
lecek dnlemler arasinda, gidanin tabiatina uygun sekilde hazirlanmasi ve dogru saklama ko-
sullarinin saglanmasi bulunur. Soyulmasi gereken gidalarin uygun sekilde soyulmasi, yikanmasi
gerekenlerin dogru sekilde temizlenmesi gereklidir. Saklama kaplarinin da gida givenligine
uygun malzemeden yapilmis olmasi ve temiz, kapal bir sekilde muhafaza edilmesi 6nemlidir.
Ozellikle sivi gidalar icin, gidayla dogrudan temas eden kaplarin niteligi daha biiyiik bir hassa-
siyet gerektirir. Mesela plastik kaplarin bazi riskleri s6z konusu olabilmektedir. Yanlis saklama
kabi kullanimi gidalarin sagliksiz hale gelmesine neden olabilir. Ornegin, plastik bidonda uzun
sure saklanan zeytinyagi gibi asitligi yiksek bir Grtin, kabin asinmasina ve saghga zararl kimya-
sallarin yaga karismasina neden olabilir. Bu nedenle, saklama kaplarinin gidaya uygun malze-
meden segilmesi ve gidanin dogasina uygun sekilde muhafaza edilmesi gerekir.

Buzdolabinda saklama hususunda; gidalarin dogru sicaklikta muhafazasinin, bozulma ris-
kini en aza indirecegini soyleyebilirim. Buzdolabinda saklanan Grinlerin tiriine gére uygun
bir sicakhkta tutulmasi ve bu sicakliklarin dizenli olarak kontrol edilmesi, gida guvenligi icin
gereklidir.

Gida Guvenliginin psikolojik etkileri de var midir? Gida glivenligi yalnizca fiziksel saghgi degil,
ayni zamanda ¢ocuklarin psikolojisini de etkileyebilmektedir. Son yillarda yapilan arastirmalar,
saghksiz gidalarin cocuklarda 6grenme guicligu, dikkat eksikligi ve hiperaktivite gibi belirtilerle
iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Son yillarda rastladigim cesitli arastirmalara gore, 6zellikle
sekerli ve fazla katki maddesi iceren gidalarin tiketiminin, hiperaktiviteyi artirabilecegini ve psi-
kolojik rahatsizliklara yatkinligr yukseltebilecegini sdyleyebilirim. Bu nedenle, guvenli ve saghkh
bir beslenme diizeni, cocuklarin zihinsel performansini da olumlu yénde etkileyebilir.

Ebeveynler ve egitmenler ne yapmali? Ebeveynler ve 6gretmenler, cocuklarin saglikli geli-
siminde esit derecede sorumluluk tasimaktadir. Cocuklara saglikli beslenme aliskanliklar ka-
zandirmak icin ailede baslayan egitimin okulda devam etmesi gereklidir. Bu cercevede, saglikh
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beslenme aliskanliklarini tesvik edecek faaliyetlere ders mufredatlarinda daha sik yer verilmesi
buayuk 6nem tasir.

Etiket okuryazarligi ve bilinglendirme énemlidir. Ulkemizde etiket okuryazarligi ne yazik ki
oldukca dusuktir. Bu konuda farkindaligin artirlmasi gerekmektedir. Ebeveynler ve cocuklar,
bir Griintin etiketine bakarak katki maddesi oranini ve icerigini analiz edebilmelidir. Katki mad-
delerinin tek tek bilinmesi zor olsa da Urin Uzerindeki bilgiye dayanarak az veya ¢ok katki
maddesi icerdigi kolaylikla anlasilabilir. Ayrica teknolojinin sundugu imkanlarla, katki maddele-
rinin ne oldugunu ve ne kadar risk tasidigini gdsteren uygulamalardan da faydalanilabilir. Buna
iliskin uygulamalardan sayin rektérimuz de 6nceki oturumda bahsetmisti.

Etkin, etkili egitim ve bilinclendirme programlari sart. Gida guivenligi bilincinin artiriimasi icin
okullarda egitim programlari uygulanabilir. Egitici materyallerle desteklenen bu programlar,
cocuklarin gida glvenligi konusundaki farkindaligini artirabilir. Ayni zamanda ebeveynlere yo-
nelik seminerler diizenlenerek ailelerin de bu konuda bilinglenmesi saglanabilir. Bu baglamda,
gida guvenligi konusunda dlzenlenen konferans, sempozyum, seminer gibi etkinlikler buyuk
bir 8nem tasir. Ornegin, bu sempozyum, egitim kurumlarina érnek olabilecek niteliktedir ve bu
alanda farkindalik olusturma acisindan énemli bir rol Gstlenmektedir.

llginize tesekkiir ediyor ve bu tiir etkinliklerin daha yaygin hale gelmesini diliyorum.
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Denetimin Onemi ve Uygulama Yontemleri

Ozkan AVCI
Milll Egitim Bakanlg
Destek Hizmetleri Genel Madurlugu
Isyeri Saglik ve Guvenlik Birimi Daire Baskan
®merkezisgb@meb.gov.tr

Sayin Rektérim, Kiymetli Hocalarim, Kiymetli Arkadaslar, Katilimcilar, Hanimefendiler, Beye-
fendiler, Hazirun,

Hepinizi saygl, sevgi ve muhabbetle selamliyorum. Milli Egitim Bakanhgi adina Destek Hiz-
metleri Genel Mudurligu Daire Baskani olarak buradayim ve size ozellikle tesekkir ediyorum.
SAYADER'e, EDER'e, Lokman Hekim Universitesine ve 29 Mayis Okullarina bdyle giizide bir top-
lulugu bir araya getirdigi ve Ulkemiz i¢cin 6nemli bir konu olan beslenme, gida giivenligi guive-
nilirligi konusunda bir sempozyumda bir arada oldugumuz icin ben ¢ok mutluyum.

Buradan illaki Bakanhgimiz olarak alacagimiz ¢cok notlar vardir. Mevcut calismalarimizda
bunlara dikkat edecegiz. Bu sempozyumun sonuglari bizim igin cok kiymetli olacaktir. Ayrica bu
sempozyum aracihgiyla Bakanhgimizca yapilan ¢alismalari da aktarma firsati buldugumuz igin
de mutesekkirim. Biz kamu yoneticisiyiz. Cennet mekan Seyh Edebali, “insani yasat ki devlet
yasasin.” diyor. Biz de devleti yasatarak, insani yasatarak bize verilen emaneti belli bir menzile
gotirme gayreti icerisindeyiz. Bundan dolayi bu streci hep birlikte yonetecegiz.

Milli Egitim Bakanlig olarak bizler, yaptigimiz calismalari size G¢ baslik altinda anlatacagiz.
Bakanligimizin bu konuda bir genelgesi var. Denetim denildi. Sabahki oturumlarda da iyi bir
denetim sart deniliyor. Biz de butln devletin denetim organlariyla birlikte hareket ediyoruz. Bir
modelimiz var, onu anlatacagiz. Gida isletmelerinin denetimini nasil yaptigimizi izah edecegiz.
Bir de denetim sartlari ile ilgili yakin gelecekteki ufkumuzu sizinle paylasacagiz. Egitim kurum-
larinda gida denetimi ve isletmelerini nasil denetliyoruz?

Biz, az 6nce Sayin hocamin da arz ettigi Uzere, beslenme aliskanhginin okuldan 6nce aileden,
anne sutinden baslayarak geldigini, anne karninda beslenerek geldigini biliyoruz. Bizim bir
medeniyet kodlarimiz ve beslenme aliskanliklarimiz var. Son dénemde bunlar degisti. Ozellikle
endustrilesme, gida endustrisi ve bununla birlikte birtakim marka degeri ile disarida daha ¢ok
beslenme aliskanligimizi disariya projeksiyon tutarak yasam tarzimizi ayarlamamizdan kaynakli
beslenme aliskanliklarimiz degismeye basliyor. Biz ayni zamanda bu denetimlerle de beslenme
aliskanhklarimizi, kodlarimizi saglkh, dengeli bir yapida korunmasiyla ilgili okulun da énemli bir
islevi oldugunu dusiniyoruz.

Bundan dolayi biz, kiymetli Cumhurbaskanimizin saygideger esi Emine Erdogan Hanime-
fendinin himayelerinde gelistirilen “Okulumda Saghkl Besleniyorum” programi cercevesinde
birtakim calismalar yapiyoruz. Giilcan Hanim, benden sonraki hatip, size biraz o konu hakkinda
bilgi verecek. Ben de yeri geldiginde oraya vurgu yapacagim. Okul ¢agi ¢ocuklarinda yeterli
ve dengeli beslenme imkanina kavusturmak durumundayiz. Clinki ¢ocuklar bu cagda gelisme
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cagindan iyi bir beslenme ile beslenme aliskanliklarini kazanmalari gerek. ileriki yaslarinda da
cocuklar bu beslenme aliskanliklarini stirdirecekler.

iste bizde ne vardir? Sofra adabi vardir, sofra kiiltiiri vardir, belli bir yemek ve icecek kiil-
tlrimaz vardir. Bunlar da muhafaza etmek istiyoruz. Degisen hayatin icindeki 6zellikle gida
teknolojileri, gida sunumuyla ilgili degisen sartlara da kendimizi muhafaza etmek durumun-
dayiz. Ozellikle cocuklar, enerji degeri yiiksek ve besin degeri disiik yiyecekleri ve icecekleri
arkadaslarindan, akranlarindan, izledikleri medyadaki gordiklerinden, filmlerden, oyunlardan
vesaire, marketteki ambalajindan baslayarak degisik sartlara gelebiliyorlar. Biz bunlar durdur-
maya calisiyoruz, bunlari ydnetmeye calisiyoruz.

Yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli olarak sismanlik, asiri sismanlik, obezite ki Turkiye Bi-
yuk Millet Meclisi 2018 yilinda bununla ilgili bir Meclis arastirmasi yapti. Ben de o arastirma ige-
risinde ¢alisma firsati buldum. Cocukluk ¢agi obezitesi %15'i astl. Yetiskinlerde obezite oranimiz
bu, 2019-18 rakamlarini veriyorum, yetiskinlerde %35’e geldi. Birilerinin bunu durdurmasi lazim
ve o birileri iste biziz, buradakiler. Ve devletin milletle birlikte bunu durdurmasi gerekiyor.

Ozellikle yetersiz ve dengesiz sagliksiz beslenmeden kaynakl zayiflik, bodurluk, kemik dis
hastaliklan, gesitli vitamin ve mineral eksikliklerinden kaynakli sartlarla karsi karsiya kaliyoruz.
Ve cocuklar, kardiyovaskiler hastaliklardan baslayip yetiskinlikte de devam eden diyabet, Tip 1,
Tip 2 diyabet ile ilgili gindem ¢ok yogun. 14 Kasim'da birlikte ele aldik, 14 Kasim Dinya Diya-
bet Gini'nde, Tip 1 diyabetli yaklasik 21 binden fazla 6grencinin oldugunu biliyoruz. Ve bun-
larla birlikte Glkede bu konuyla ilgili tedbirler alinmasi gerektigini &nemsiyoruz. Kanser vakalari
hakeza artik cocukluk ¢aglarina inmeye basladi ve yayginlasmaya basladi. Bununla ilgili gida
guvenilirligi, gida glivencesi, gida zincirindeki sorumluluklarimizi yerine getirmemiz gerekiyor.
Az dnceki profesdr hocamiz bize bu konuyla ilgili Snemli ipuclari verdi, hatirlatmalarda bulun-
du. Gida guvenirligi kurallarina uyulmadan satisa sunulan, tiketimi alinan gida maddelerinin
bazi bulasici hastaliklara, bazi saghk sorunlarina sebebiyet verdigini biliyoruz.

Biz Milli Egitim Bakanligi olarak ne yapiyoruz? Biz, Bakanligimizin 2020 yilinda yayinladig,
bir dnceki yillarda 2017'de, 2011'de yayinladigi genelgeleri glincelleyerek geliyoruz. Milli Egitim
Bakanligi ¢ok genis bir aile; 1.200.000 6grenci, 18 milyondan fazla 6rgiin egitim 6grencisi ve
bununla birlikte 140 binden fazla lokasyon, 65.000 resmi okul. Eger 6zel okullar da katarsaniz
74.000'den fazla okul sayisi olan bir yerden bahsediyoruz. Tirk bayraginin dalgalandigi her yer-
de cocukluk caginda bulunanlarin hepsi 6grenci vasitasiyla giriyor. Yiksek 6gretimi de buraya
dahil ettiginiz zaman c¢ok 6nemli niifusumuzun yarisindan fazlasi bu bizim alanimiza gidiyor.
Bir de ebeveyn-6grenci iliskisinden kaynakli eve tasinan beslenme kultura aliskanhgini da yo6-
netiminin gectigi ana arter burasi. Dolayisiyla biz bu konulara 6nem vermek durumundayiz.

Okul kantinlerinde satisa sunulan gidalarin hijyen yoninde denetlenmesi, genelgemiz var.
Bu genelgeye gore Milli Egitim Bakanligi, Saghk Bakanligi ve Tarim Orman Bakanligi denetim-
lerde bulunuyor. Milli Egitim Bakanhgi adina burada ozellikle her ilde 2017'de, 2018'de getirdik.
Bunu dncesinden bdyle bir aliskanlik yoktu. Bir tane il Milli Egitim Mudurligiinde Saghk Hiz-
metleri sorumlu arkadaslarimiz var. Kayseri'den bir arkadasimiz da burada, buglinkii programa
Kayseri'den geldiler. ilcelerde de yetkililerimiz var ve bunlarin tek gérev ve tek édevleri il Milli
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Egitim mudurliklerinde bu ve bununla birlikte bazi gorevleri yerine getirmek. Genel gecer bir
politikayla Milli Egitim Bakanhgi bu konuyu yonetmiyor; daha kalici ilkeler icerisinde gidiyor.
Saglik Bakanhiginda da Halk Saghgi hizmetlerindeki, Toplum Saghgi Merkezlerindeki yetkililer
yilda bir defa, en az iki defa yapilan bu denetimlerde birlikte oluyorlar ve Tarim Bakanhginin
yetkilileri de var. Bu kapsamda biz karar verirken Saglk Bakanhginin, Saglik Bakanligi Bilim
Kurulunun okullarda satisi uygun gortlen gidalar diye bilim kurulu var. Bu hocalarimizdan, pro-
fesdr hocalarimizdan olusan bir kurul. Bu kurulun verdigi gidalar satisa sunabiliyoruz, servis
edebiliyoruz. Ne yapiyoruz? Buralardaki gidalarin 6zellikle enerji degeri yliksek, cocuga gecici
enerji verecek, cocugu doymus yag orani yuksek gidalar olmamasina dikkat ediyoruz. Sekerli,
gazli icecekler, kizartmalik yogunluklu gidalarin burada olmasini istemiyoruz.

Ozellikle gida etiketi okuryazarligindan bahsedildi. Gidalarin icinde okullarda satilan gida-
larin iceriklerinde bulunmasi gereken igerikleri de yayinliyoruz. Milli Egitim Bakanhgi Merkez
isgb.meb.gov.tr adresinde bu okul kantinlerinde satisa sunulacak gidalarin neler oldugu belir-
lenmis durumda. Ayrica burada sadece denetimde gidalari denetlemiyor; personel, ekipman,
ham maddeleri, Gretim ve servis kosullari hepsine bakiyoruz. Ve bu bir denetim moduli tzerin-
den, bir denetim formu Gzerinden yapiyoruz. Gida isletmelerinin denetimini yaparken, uygular-
ken 6zellikle herkes denetime gitmiyor. Denetime ¢ikacak arkadaslarimiz 6nce denetci nosyonu
almasi gerekiyor. Buna gore egitim veriyoruz.

Denetimler taraflarca agik halde yapiliyor, dlctlebilir, izlenebilir. Her yil bununla ilgili raporlari
yayinliyoruz, rapor olusturuyoruz. Denetimler objektif kriter Gzerinden yapihyor. Turk Standart-
lari Enstitlist ve Turk Akreditasyon Kurumu, helal akreditasyon kurumu gibi tlkemizin glizide
kurumlarinin uygulamalarini da harmonize edilmis bir yapimiz var.

Denetim plani ve asamalarinda neler var? Bir denetim nasil asamali oluyor? Ekranda gordu-
guimiz gibi okul gida, okul kurum gida isletmelerinin denetimi, egitimi almis denetgiler eliyle
denetleniyor. Bunlar okul kurum gidalari, gida isletmeleri, kantin, kafeterya, biife, cay ocagi,
yemekhane gibi isletmeleri. Bir kilavuzumuz var, yine web sayfamizda yayinlanmis durumda.
Her asamasindaki sorular, denetim sorulari orada mevcut. O sorularin nasil degerlendirilecegi
var ve her ay, okul sene basi 6gretmenler kurulu toplantisinda gérevlendirilen biyoloji, kimya,
sinif 6gretmeni, yogunluklu olarak alana yatkin 6gretmenlerin ve okul yonetiminin de icinde
bulundugu bir ekip tarafindan her ay denetleniyor. Ve alti ayda bir gidip denetliyoruz. Burada
ek bir formumuz var, kilavuzun ek bir formunda da denetim formuyla iletiliyor. Ne yapiliyor?
Uygunsuzluk, kiiclik ve buytk uygunsuzluk olarak denetim formunda yer alan hususlar belirle-
niyor. Buyuk uygunsuzluklar aninda derhal o isletmeye miidahale edilmesini gerektiriyor. Kligik
uygunsuzluklar ise verilen siire igerisinde o sartlar gergeklestiriimedigi zaman Ustline resmi
olarak gitmemiz gereken bir konu. Biiyiik uygunsuzluklar {i¢ giin icinde de ilce Milli Egitim M-
dirliigiine bildiriliyor. Kiiciik uygunsuzluk tespit edilmesi halinde ilce Milli Egitim Mudurligiine
uc gln icinde bildiriliyor.

ilce Milli Egitim Mudurliikleri ne yapiyor? Bu komisyonun raporlarini aliyor ve ilce sinirlari
icerisinde her 6gretim yilinda en az bir defa ilgede bunlar ele aliniyor. Blytk uygunsuzluklar,
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ayni gunde bildirim yapildigi icin hemen mudahale edilmesi gerekiyor. Kigtik uygunsuzluklar
¢ gun icinde iletildigini az énce bahsettim ile bildiriliyor. il Milli Egitim Mdurltklerimiz ise
buradan gelen sartlari aninda okuyor, mudahale ediyor. Bunlar, bu raporlar birlestiriliyor ve
Bakanhgimiza kadar geliyor. Okul Aile Birligi Yonetmeligine gore de okul gida isletmelerindeki
uygunsuzluklar, Tarim Bakanhgi Turk Gida Kodeksine gére aninda miidahale ediyor. Milli Egitim
Bakanligi da 6zellikle bu isletmelerin bagl bulundugu Okul Aile Birligi Yonetmeligine gore de
mudahale ediyor. Denetim sonucunda bu raporlar birlestiriliyor. En ge¢ temmuz ayinin 2. hafta-
sinda bize iletiliyor. Biz taraflar, Saglik Bakanligi, Tarim Bakanhgi ve Milli Egitim Bakanhgi olarak
Turkiye raporunu hazirhyoruz. Yil sonu icmal hazirliyoruz. Birazdan size bu yil sonu raporundaki
hususlar kisaca arz edecegiz.

Denetim ekiplerimizle birlikte il Milli Egitim Mudiirlikleri bu denetlemelerle ilgili konulara
etkin gidiyor. Bu bizim icin yeterli mi? Degil. Biz simdi birazdan anlatacagimiz yakin vizyonda
birtakim degisikliklere gittigimizi ifade edecegim. Onunla ilgili detay verecegiz ama su ana ka-
dar gittigimiz sartlarda her yeri her denetleyebiliriz. Turkiye'de, Milli Egitim Bakanhgina bagh
okullarda yemekhanesi olan okul sayisi, resmi ve 6zel okul sayisi 13.059. Biz bunlarin 12.698'ini
denetlemisiz ve 2366'sini uyarmisiz. Herhangi bir yemekhaneyi su anda bu yil icin, 2024 yili igin,
2023-24 egitim 6gretim yili icin kapatmamisiz. Tirkiye'de 19.828 tane kantin, kafeterya, bife,
cay ocagi var. Biz bunlardan 19.063'Gnl denetlemisiz, 5884 kantini biylik uygunsuzluk aldigi
icin uyarmisiz, byuk uygunsuzluk verdigimiz halde bunun geregini yapmadigi icin 17 tane kan-
tin kafeteryayl da kapatmisiz. Gegen egitim 6gretim yilinda Turkiye'de Milli Egitim Bakanligina
bagli resmi ve 6zel okullardan 32.887 tane gida isletmesi var. 31.761'i denetlenmis. Denetim
raporlari Bakanhga kadar ulagsmis. Biz de incelemisiz, dizglin yaptiklarina kanaat getirmisiz ve
onaylamisiz. Bunlardan 8.250'si uyarilmis ve 17'si de kapatilmis. Bu genelge ¢ikmadan 6nce her
yil bir iki tane kapatabiliyor idik. Demek ki etkin olarak gidince sonug alabiliyoruz. Bu onu gos-
teriyor.

Denetimlerde biz neyi eksik goriyoruz? Biz neyi iyilestirmek istiyoruz? Ekranda onlar goru-
yorsunuz. Ozellikle denetim ekiplerinin egitimlerini &nem istiyoruz. Daha etkin denetim olmasi-
ni istiyoruz. Degerlendirme calismalarini denetim raporlarn geldikten sonra il ve ilgelerde bu ra-
porlarin 6zel bir isleme tabi tutulmasini istiyoruz. Uygunsuzluklar zamanda bildirmelerini, ticari
bir isletme oldugu icin denetim ydnetim ve isletme arasindaki iliskiyi biraz daha ticarilesmenin
Otesinde bir kultur olusturmaya yonelik kabullenisleri istiyoruz. Béyle kabullenilsin istiyoruz.
Satisa uygun olmayan gidalar satiliyor, onlarla ilgili Gzerine gidiyoruz. Kantinlere de alan yeter-
sizligi olabiliyor. Kiglk alanlarda oldugu icin saglik kosullarini zorluyoruz. Cezai mueyyidelerin
azligindan bahsediliyor ve cezai mueyyidelerle ilgili projeksiyonda 6nemli seyler sdyleyecegiz.
Ozellikle okul cevresinde bulunan diger isletmeler var. Cocuklar zaman zaman 6glen arasinda
gidip yan taraftaki bakkala gidebiliyorlar. Bunun Ustline de gidiyoruz.

Simdi size Milli Egitim Bakanhiginin édnimizdeki vizyonundan bahsetmek istiyorum. Milli
Egitim Bakanligi bir Belgelendirme Hizmetleri Yonergesi olusturdu. Bu denetimler sadece 6g-
retmenin yapabilecegi, Milli Egitim denetgilerinin yapabilecegi bir konu olmaktan 6teye gec-
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mis durumda. Hepimiz ailelere bilgi vererek, 6gretmenler, 6grenciler, hepimizin Ustiine gitmesi
gereken bir konu. Bu denetimleri biz tarafsiz, tutarl, gecerli, glivenilir kilmak durumundayiz.
Bunlarla birlikte biz, butln taraflar bir araya geldigimizde aninda uygunsuzlugu sikayet edebi-
lecegimiz portallar, ihbarlar olusturmak zorundayiz. Simdi herkes diyor ki Milli Egitim Bakanligi
buralari iste niye denetleyemiyor? Denetliyor, inanin, denetliyor. Her ay bir 6gretmen giriyor
kantine, denetliyor. Ama ayda birle olmaz, her gin yeni bir glines doguyor. Her giin yeni gi-
nesle birlikte bir yasam var. Her insanin surekli ayik, uyanik, diri olmasi gereken bir alandan
bahsediyoruz. Onun i¢in Turk Standartlar Enstitisu ile birlikte Egitim Kurumlari Beslenme ve
Gida Yonetim Sistemi olusturuyoruz. Tirk standartlarinin ISO 22000, 22001, FSSC standartlary-
la birlikte sadece guvenilir gida degil, ayni zamanda saglikli beslenme aliskanliklarini da iginde
barindiran ve uluslararasi diizeyde denetimi saglamak istiyoruz. Simdi biz ikinci taraflar yapi-
yoruz, Uglincl taraflara da yonlendirecek bir konu olsun istiyoruz. Yani herhangi bir kantinci,
yemekhanedeki uygunsuzluk bize sikayet edildiginde aninda belgesini askiya alabilecegimiz,
aninda midahale edebilecegimiz sartlara getirmek icin ugrasiyoruz.

Gelecegimizin teminati cocuklarimiz yeterli ve dengeli beslendigi surece, yeterli ve dengeli
beslenme aliskanhklari gelistirdigimiz strece biz gelecege daha emin adimlarla yuriyecegiz.
Biz bu konular Gzerindeki ¢alismalarimizi, Milli Givenlik sorunu deriz ya, iste beka meselesi. O
meseleden biri de beslenme. Hazreti Mevlana'nin énemli bir yaklasimi var; iste “Ne kadar bilir-
sen bil, iste bildiklerin hayatina gecirdigin kadardir” Ne yediysen bedeninde o bedenle gider.
Bizim kadim medeniyetimizde de vardir; &nce beslenmeye dikkat edilir.

Biz bulundugumuz kulvar bu denetim ilkesiyle birlikte halledecegiz. Denetimi sadece ya-
saklarla ilgili sartlari korumak bir tarafa, denetimin ayni zamanda bir egitim tarafi da vardir. Siz
denetimle birlikte bilinglendirme, farkindalik da olusturursunuz. Diinyadaki bu gida denetimi
ile ilgili standartlar ayni zamanda bir denetgi olarak da sdyleyebiliyorum. Ben diinyadaki bu
denetim erki elinde bulunduran taraflar hep boyle istedikleri yaklagimi denetimle de kiltiri de
yaklastiriyor. Bizim denetimim kendimize 6zgul yaklasimlarla olmasi lazim. Helal akreditasyon
sistemi aslinda bu denetimin bir geregi olarak ortaya ¢ikmistir. Ben bu konuya hassasiyet gos-
terdiginiz icin hepinize tesekkir ediyorum. Hepinizle birlikte daha glizel calismalarda ve daha
guzel projelerde birlikte olmak Gmidimi yineliyorum. Tesekkur ediyorum.

Soru-Cevap Boliimii

Doc. Dr. Ozlem DELIGOZ:

Ozkan Hocam, cok tesekkiirler. Acikcasi bu semineri dinleyene kadarbu kadar biyiikkesme
hitap eden okul ¢cagi doneminin; Milli Egitim Bakanligi tarafindan bu kadar iyi denetlendigi-
ni bilmiyordum. Tabii kalabalik niifusu denetleme politikalarinda illakibahsettiginiz aksakliklar
olacaktir. Sabah acilis konusmasinda Fatih Hoca'nin da bahsettigi gibidenetlemenin her bireyin
kendi otokontrollinden ge¢mesi ve egitimin aslinda o basamaktanbaslamasi gerektigini disu-
nudyorum.Sorulari sona alacagim ama sadece bu kadar denetleme sisteminden ve denetleme
isleyisinden bahsetmenize ragmen; okullarin kantinlerinde neden hala bu kadar sagliksiz gida
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satisinin oldugunu merak ediyorum. Bir de buyuk ve kiicikuygunsuzluklar dediginiz kismi ki-
saca agmanizi rica ediyorum.

Ozkan AVCI:

Evet, tesekkir ediyorum. Simdi buytk kicuk uygunsuzluk bahsedeyim. Kiigiik uygunsuzluk,
sartlar var ama yeterli kadar bu sartlar uygulanmiyor. Aksama olabiliyor, kisa aksamalar olabi-
liyor. Mesela iste hijyen yoniinden temizligi var ama yeterli degil, istedigimiz seviyede degil.
Bunun strdurdlebilirligi saglanmiyorsa bu da bir kicuk uygunsuzluk durumudur, risktir. Dolayi-
siyla blyik uygunsuzluk ise onu kaldirmadiginiz zaman, siz Turk Gida Kodeksine gore, mevcut
mevzuatlara gore, standartlara, sartlara gore siz geregini yerine getirmemissiniz ve orada bir
risk seviyesi ylksek. Her an oradan bir aksama meydana gelebilir. Mesela iste hocam az 6nce
bahsetti, uygunsuz sartlarda gordiinliz, elini ylkamadan bir tane islemde bulundu, hijyen olma-
dan cocuklara tost yapip vermeye calisti. Bu bir blylk uygunsuzluk; bunu telafi edemezsiniz.
Yani dolayisiyla orada sizin hemen sistemi, filmi durdurmaniz gerekir. Kiiglik uygunsuzlukta da
sartlar var ama 6zen gosterilmiyor. Bununla ilgili bir ekipman degismesi lazim, bu ekipman artik
Omrini tamamlamis. Mesela okullarda ben fazla detaya inemedim, bunun farkindayim. Tost
makinesi, dmrind tamamlamis ama biz israrla bdyle yanik yagla cocuklara bir seyler yedirmeye
calisiyoruz. Bu mesela buytk bir uygunsuzluk ama iste bu yeterince temizlenmeden, egitimi az,
bu gibi konularda ne yapiyoruz? Oradaki arkadaslarimiz midahale ediyor.

Ozet olarak kiiciik uygunsuzluk devam etmesi halinde risk gérilmeyen kisa siirede bir 10
glinde, en fazla o sire zarfinda, midahale edilerek devam edilmesine karar verilen; buytk
uygunsuzlukta da aninda burada bu var ve higbir sekilde ¢ocuklara bu muamele yakismiyor.
Mesela gazli iceceklerin satilmasi okullarda buytk uygunsuzluk, enerji icecegi satilmasi bi-
yUk uygunsuzluk. Aninda orayi ne yapariz? Cocuk gazli icecegdi icti, bitti. Yani olmayacak seyi
yaptirdiniz cocuga. Bundan dolayi biz bunlara gidiyoruz. Simdi bu kadar denetim var ve bu is
nereden? Bunlar bir kdltdr isidir. Simdi en biytk denetim insanin -dinimizde de var- vicdanidir.
Kendi igindedir. Yani kendi igine yerlestirmeniz lazim ve denetim her giin denetlenmesi gereki-
yor, her anin denetlenmesi gerekiyor. Bir Misliman niye glinah islerken giinaha karsi mesafeli
olur? ClnkU biz biliriz ki her an bizi gozleyen, bizi denetleyen bir alem var ortada. Ve biz bu
sistemin icinde ihtiyat eder ve karsi gelmekten, biiyiik emre karsi gelmekten uzak dururuz. iste
denetim, oradaki servise sunulan giday! sunanlar, ticari isletmeyi isletenler, orada bulunanlar
da bilecekler ki her an denetleniyor. Biz her ani denetleyebilecek hale getirmeye calisiyoruz.
Onceden var yok tutanaklarimiz vardi. Mesela kantine giderdik, var mi burada iste gazli icecek
satisi? Yok. Burada su havalandirma yeterli mi? Yeterli. Su an icin yeterli ama bes dakika sonra
burasi yetersiz hale gelecek. iste 2. taraf denetime gectik. ikinci taraf denetim ne demek? Okul
icinden ya da herhangi biri degil de Saglik Bakanligi, Tarim Bakanhgi, Milli Egitim Bakanliginin
sadece isi denetcilik olan, bunu denetleme goérevi olanlar gelip denetlemeye basladilar. Onun
icin bir iki tane kantin kapatilirken simdi 17, 18, 20, bazen 30'a ulasabiliyoruz. Yani kapatmaya
getirdik. Bu yeterli mi? Degil. Simdi 3. taraf tetkike getirecegiz. Ne yapacagiz? Sadece bir de-
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net¢i olacak, o gida isletmesi o belge olmadan gida isletmesi acamayacak. Actigi zaman da
o belgeyi aldiginizda onun isi bitecek, yaptinm da gelecek. Veliler, aileler de okullardaki gida
isletmelerinin denetimine, denetim erkine dogrudan ulasabilecekler, e-posta yoluyla ya da her-
hangi bir ihbar hattiyla ihbarda bulunduklarinda biz baskin denetim, habersiz denetimlerle
sistemi kontrol altina almaya calisacagiz. Clinku onlar da simdi kantinciler de ne yapiyor? Orada
bir ticari isletme var ve bunu sirdirmeye calisiyorlar ve ekonomik anlamda oradan bir nafaka
temin ediyorlar. Dolayisiyla “icecek yasak, biskiivi yasak su yasak bu yasak. Ben ne satayim?”
diyor. Biz, okullarda ¢orba guini yapin, diyoruz. Tarhana ¢orbasi yapin, corba gunu olusturun.
Kantinlerde cocuklar meyve ile beslensin diyoruz. Hatta yeni bir sey icat ettik, yeni bir yaklagim
olusturduk: anne kek ve bérek glini. Annelerin yaptigi gibi evde nasil yapilmissa, kantinde dyle
olsun. inana, gecen dénem biz corba giinii yaptik. Evde corba icmeyen cocuklar, kantinde bir-
birleriyle corba icmeye bagsladilar.

Biz aslinda bize sunulan endustrinin bize sundugu yaklasimi kendi model ve metotlarimizla,
yenilik¢i anlayisimizla, kiltir kodlarimizla seyler getirerek ne yapacagiz? Bunlari ancak boy-
le durabiliriz. Cocuklara bir sey yasakladiginiz zaman orayi yénetemezsiniz. Ne yapacaksiniz?
Kendi modelinizi, kendi anlayisinizi, kendi kultir kodlarinizdan dogan yaklagimi sergileyeceksi-
niz. insallah onu da bu sekilde yapacagiz. Mesela kardes sofrasi etkinligimiz var, o etkinligimiz
olacak. Ailelerle birlikte ¢cocuklar okulda beslenecek, ailelerin de nasil beslenmeleri gerektigini
biz plan kodlarimiz, kiltir kodlarimizla da ¢ekebilmek icin okulu merkez ilan edecegiz.

Prof. Dr. Fatih GULTEKIN:

Hem Hasan Hiiseyin Hocama hem de Ozkan Bey ve Giilcan Hanim'a cok tesekkiir ederim.
Cok sasirdigimi ifade etmek istiyorum ve cok mutlu oldum isin agigi. Simdi boyle cok glizel sey-
ler yapiliyor, bunlari ben bir sekilde duymak isterdim isin acigi. Yani bu sosyal medyada yapilan
bu girisimler bir sekilde bize ulagsmaliydi diye diisiiniyorum, bize de mutluluk verirdi. Sosyal
medyada bir anda yayiliyor olumsuz seyler. Dolayisiyla Milli Egitim Bakanligi ile ilgili okullarda
da bazen her yerde yasanilabilir olumsuzluklar, 7/24 her tarafi %100 istediginiz sekle getirmeniz
zaten mumkdiin degil, yani isin denetimi zaten kolay degil. Bu islerin zorlugunu ben de biliyo-
rum ama ben tebrik ederim. Yani bu proje ¢ok degerli bir proje. Bunun bir an dnce bdyle arzu
ettiginiz hedeflere ulasmasini, ondan sonra da yayginlasmasini ben cani gonilden arzu ediyo-
rum. Ozkan Bey»e bir sey sormak istiyorum. Simdi Saglik Bakanliginda gida bir komisyon, bir
kurul, bir kuruldan oradan cikan herhalde dneriler cercevesinde, mesela bu diyet gazi icecekler
yasaklandi. Herhalde oradan Uzerine yasaklanmistir diye tahmin ediyorum. Onun 6tesinde pa-
ketli gidalar Turk Gida Kodeksine uygun olarak uretiliyor zaten. Bunlar bir sekilde zaten mevzu-
ata uygun olarak uretiliyor. Fakat hepsinin besin degeri ayni degil. Bazilan yetersiz, az cok veya
zararli olanlari da var. Bu okul kantinlerinde bazi Grlnlerin yasaklanmasina dair bir tasari vard,
bu ertelendi birkag¢ defa. Onunla ilgili ben durumu merak ediyorum, yani nedir tam olarak?

Ozkan AVCI:

Sayin Hocam, tesekkir ederim, bana bu firsati verdiginiz icin. Okul gida logosu uygulamasi
var. Simdi bizim bir sorunumuz var ulke olarak, onu ¢6zmeye calisiyoruz.
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Turk Gida Kodeksine gére normalde markette satili bulunan bir Griintn Milli Egitim Bakanhgi
kantininde satilmasi yasak. Neden? Cuinku seker orani yuksek. Gazli icecekler Turk Gida Kodek-
sine gore markete gittiginizde alabilirsiniz ama bizde yasak. Bununla ilgili Milli Egitim Bakanhg,
Tarim Bakanhgi ve Saglik Bakanhgi bir araya geldik. Bilim Kurulu kararinin verdigi, hocalarimizin
verdigi karari gosteren, rumuz isaret halini alan bir logomuz var. Turk Patent Enstitlisiinden
de bunun patentini aldik 2018 yilinda. Normalde bunu Uretebilmeniz igin gida Ureticileri daha
artn imal edilirken paketli gidalarda, isletmelerde Griin Uretilirken bu gida logosuna uygun hale
getirilmesi lazim. Markete gidersiniz, iste yarim yaglh sutler var, tam sutler var, kaymakh yogurt
var, normal yogurt var, az yagh yogurtlar var. Biz de istiyoruz ki Turkiye'nin sunu yapmasi lazim.
Az 6nce Sayin hocam ¢ok glizel bir seyden bahsetti Somali ve Turkiye karsilastirmasinda. Bizde
Bati Ulkelerinin bazilarinda uygulandigi, bizim de uygulamak istedigimiz bir devlet politikasi
olarak bu urlnler daha uretildigi yerlerden okul gidasi logosu Urlnu etiketi alarak ¢iksin is-
tiyoruz. Markete geldiginde bu UrGn burada satilir mi, satilmaz mi demeyelim. Bazi Ulkelerde
kirmizi, yesil, san etiketler var gida Uzerinde, bazi Ulkelerde. Bizde de okul gida logosuna ge-
celim istiyoruz ama bunu sdyle yapamiyoruz. Neden? Bizde Tirk Standartlar Enstitist hem
artin belgelendirme yapabiliyor hem de yonetim sistemi belgelendirmesi yapabiliyor. Biz Turk
Standartlari EnstitlsU ile gortsiyoruz su anda. Surekli uygulamasini erteledigimiz bir konu okul
gida logosu. istiyoruz ki Griin Uretildigi zaman herhangi bir peynir ya da siit ya da herhangi bir
okula gelecek urln ya da siz evinizden alip gocugunuza goétirdiginiz bir bisktvi gotirdu-
glnlzde orada etiketi alsin. Turk Standartlari bunun etiketini versin, Gretim alaninda versin ve
hepimiz de rahat edelim. Simdi bu damgayi etikete Tarim Bakanligi verebiliyor, yetki onda. Uclii
bakanlik protokoll bu yetkiyi Tarim Bakanhgina verdik. Tarim Bakanligina da miracaat olunca
yapabiliyoruz ama goriyoruz ki bazi trlinlerde sorunumuz yok ama Uriin yelpazesinde bircok
drtnde Ureticinin bunun igin ekstradan bir masraf yapmasi lazim. Ve habire erteliyoruz. En son
2026, 19 Eylil 2026'ya kadar ertelendi. Bu 9 Eyliil 2026'ya kadar ertelendi. istiyoruz ki bu Tiirk
Standartlar Enstitisd bunu daha uretim asamasindayken, yani su su Grinund daha piyasaya
gitmeden bunu yetkilendirsin ve bu sekilde yeni bir milada ulasalim. Her yerde uygulansin isti-
yoruz. Oyle bir yapimiz var, tstiinde su anda calisiyoruz.

Prof. Dr. Fatih GULTEKIN:

Bunun standartlari belli mi su anda?

Ozkan AVCI:

Tabii soyle, simdi sikinti da su sayin hocam. Bizim akademi diinyamiz mutlak gercek Ustiine
gidiyor ama piyasada ticarilestirme ise makul icinde mimkini aramakla mimkin olabiliyor.
Dolayisiyla biz Bilim Kurulunun verdigi bu kararlarin da eger Turk Standartlar Enstitisi ve
Tarim Bakanliginin laboratuvarlar, Tirk Gida Kodeksi dizenleyen mecralar da hep bir araya
gelirse, bu bilimsel bir kararin uygulanabilir bir yapisini saglamamiz lazim. Su anda gida, okul
gida logosunun uygulanamamasinin sebeplerinden biri de bazi trlinlerde Uretici firmalar... Ho-
calarimiz bu karari vermisler ama bunun uygulanabilirligi mimkin degil. Bunun igine biraz
katki maddesi olusturmamiz gerekiyor. Saglikh sartlari zorluyor gibi durum var. Yani teoriyle,
Gulcan Hanim'in teoride bahsettigini pratikteki esnafin da anlayabilecegdi orta bir yol ariyoruz.
Turk Standartlan Enstittsui ile su anda orta bir yolu Ustiinde calisiyoruz.
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Egitim Programlarinin

Beslenme Bilincine Etkisi

Gulcan KILINC
Milli EGitim Bakanhgi
Merkez Isyeri Saglik ve Guvenlik Birimi - Saglik Hizmetleri Subesi Koordinatort
® gkoyO06@gmail.com

Sayin Rektorim, Genel Mudurim, Degerli Katilimcilar, Akademisyenler,

Herkese merhaba. Sabah oturumlarindan itibaren sizinle beraber dikkatle tim sunumlan
dinledim. Ve sonuca dogru geliyoruz. Aslinda sabah basladik, giris, gelisme, sonug. Az 6nce de
soylendigi gibi bunlar hayata gegiyor mu? Nasil hayata geciriyorsunuz ya da egitimde egitim
programlarini nasil uyguluyorsunuz? Programlar var mi?

Ben kisaca egitimin tanimindan baslayacagim. Sonrasinda da iste biz egitmenlerin, okullarda
ogretmenlerin uygulamaya esaslarindan bahsedecegim.

Az dnce de birgok katilimci “sinif 6gretmenim” ibaresini ¢cok kullandi. Ben bir sinif 6gretme-
niyim. Gercekten de oyledir. Sinif 6gretmeni ciddi bir modeldir. Evde anne baba model. Okula
gelince de sinif 6gretmeni model. Biz bu programlari yaparken de bu isi yaparken de hep bu
mantikla, yani okul kulttrinde yer alma, o hayatin icinde nasil yer alindi ve ¢cocuklara da bunu
nasil aktaracagiz basligindan hareket ediyoruz?

Birazcik 6zet gidecegim, yoruldunuz, farkindayim. Dikkatler dagilmaya basladi. Az biraz da
boyle eglenceli, isin glizel tarafindayiz, uygulama bolimindeyiz. Hani strekli bilgi olarak verdi-
gimiz seyler hayatta mi, bolimundeyiz. Onun icin de yasayarak biraz gorelim istiyorum.

Soyle ki, Bakanhgimiz tarafindan olusturulan beslenme egitim programlari, 6grencilerimize
genel anlamda amacladiklarimiz saghkh beslenme aliskanligr kazandirmak, beslenme konu-
sunda dogru ve gercek bilgilere ulasmalarini saglamak, gida seciminde bilingli tiketici olma
yolunda rehberlik etmek. Biz burada onlara rehber olacagiz. Amacimiz bu.

Selahattin Ertlrk'in dedigi gibi ve bildigimiz battn egitimcilerin bildigi bir tanimdir bu; is-
tendik davranis degisikligi gerceklestirmek. Simdi bilgiyi hepimiz biliyoruz, bilgiyi biz 6grenci-
lerimize de veriyoruz. Ve biz sunu dustinuriz: Bilgiyi verdim. Muhatabim bunu biling olarak aldi
mi, tutuma donustirdd mu ve davranis sekline gegiyor mu?

Bir seyin 6grenilebilmesi ve yasamsal boyutta gegirilebilmesi davranisla oluyor ama o kadar
zor bir sey ki bu. Hep su ana kadar yapilanlar da zaten bilgi boyutunda kalmis. Bilgiyi aliyo-
ruz, birisine sorsaniz, su an salonda da sorsak, beslenme konusunda bir¢ok sey anlatabilirsiniz
bana. Su igelim, tuzu az tiketelim dedik, degil mi? Dinya kadar sey anlattik ama bireyselde
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gidip de sordugunuzda “Vallahi engel olamiyorum, aksama tatl ne var diye hanima sordum.”
diyebiliyoruz. Davranis dedigimiz sey aslinda hani bdyle arabanin iste kemerini kullanmak, dis
fircasini distinmeden fircalamak gibi beslenmeyi de bu boyuta getirmek istiyoruz.

Okullarda bir kantin var, bir yemekhane var. Klguk yaslardan itibaren kantine gittiginde,
evet orada satisa sunulmamasi gereken urunler olabiliyor. Biz denetimlerimizi gerceklestiriyo-
ruz. Denetimden ayrildiktan sonra o urtnler orada tekrar yer alabiliyor. Okul i¢ denetimi bunu
7/24 yapmaya caligsa bile insani ve vicdani duygularin parasal boyutlarla birlestigi alana girdigi
zaman kisi satis yaparak “Ben de buradan kazanayim.” diyor. Aslinda cocugun o kantine gitti-
ginde ya da yemekhanede gordugu seyi tercih etmesini yonlendirme, “Him, burada var ama
ben bunu yemeyecegim.” "Biz bunu almiyoruz, biz meyve tiketiyoruz, biz yumurta yiyecegiz
kahvaltida. Biz bunu yapiyoruz, sinif olarak biz bunu yapiyoruz, 6gretmenimiz boyle soyliyor,
annem boyle sdyluyor..." Bu tercih bilincine ulastirabilmek... Aslinda bu tercih bilincine ulasti-
rabilmek de i¢sellestirme ile alakali bir sey. Yani biz insanlar da aslinda her alanla ilgili igselles-
tirme yapmiyor, eger onu 6ziimsemiyorsak kesinlikle uygulamiyoruz. Biliyoruz ama ¢ok guzel
anlatiyoruz ama 6zimsemiyoruz.

Milli Egitim Bakanhgi olarak bu programlari inceledigimizde ve bu isin basina gectigimizde
sunu biliyorduk ve inaniyorduk ki bir tane de olsa, iki tane de olsa, ¢ tane de olsa ¢ocukta bir
etki yaratabileceksek bile 7/24 calisacagiz ve biz bunu yapacagiz. Biz buna inaniyoruz. Cunku
biz cocuklarimizda istendik davranis degisikligi gerceklestirmek istiyoruz. Cok zor aslinda diyo-
ruz ve beslenme egitimi, yani genel anlamda gida okuryazarhgi kazandirmak. Beslenme egiti-
mi bir sonraki oturumda da dile getirilecek bu konu da iste 2000'li yillardan itibaren yeni yeni
giriyor. iste insanlar daha bdyle bilincli olmaya basliyor ve cok konusulan boyutlara son (¢ dért
yildir gelindi deniyor. Toplumun yeterli ve dengeli besin tiketme aliskanlklarinin gelistiriime-
si, yanlis ve olumsuz beslenme uygulamalarinin ortadan kaldirilmasi, besinlerin saglik bozucu
duruma gelmesinin 6nlenmesi, besin kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullanilmasi ko-
nularinda egitilmesi... Egitilmesi dedigimizde sadece bilgiyi verip egiterek bitirmeyecegiz isi.

Okul cagi cocuklarinda beslenme aliskanhginin kazandirilmasi igcin 6ncelikle -sabahtan da
konustuk- veli tabanli, veli is birliginde gelisen, dnce anne baba egitimi. Ana baba egitimi diye
de okullarimiz var bizim Milli Egitim Bakanliginda. Onlarla birlikte, okulda 6gretmenle birlik-
te, okul calisanlariyla birlikte, sadece 6gretmenlerimiz degil, 6grencilerimiz, okul ¢alisanlaryla
birlikte, topyek(n bir aile. Ama bu ailenin bir de dis paydaslar var: Saglik Bakanligi, Tarim ve
Orman Bakanligy, sizin gibi tniversiteler, STK'lar, SAYADER gibi, EDER gibi. Bu bilincte olup, bu
sorumlulugu Ustlenip “Haydi hep beraber ne yapiyoruz?” dedigimiz alan aslinda ve bize bu
konuda katki sundugunuz icin ben cok tesekkir ediyorum. Ne yaptigimizi anlatma firsati verdi-
giniz icin de tesekklr ediyorum. Clinkl sanki boyle sey oluyor, Milli Egitim Bakanligi anlatiyor,
anlatiyor. Milli Egitim Bakanligi bu isin neresinde? Yapiyor mu, yapiliyor mu? Cok buyuk bir aile;
yani 20 milyona yakin ¢ocuktan bahsettigimiz ve 74.000 okuldan bahsettigimiz bir alanda 6r-
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neklemeler yapildiginda ¢ok kicuk kalabiliyor. Anlatabiliyor muyum? Yani béyle bir tane okulda
onu gordiguniz zaman, tum Milli Egitim Bakanhgin okulunda varmis gibi algilanabiliyor. Cok
biyuk bir aile, isimiz de blyuk.

Hemen “"Okulumda Saghkli Besleniyorum” programina gegiyorum. Sabahleyin bir oturum-
da Gulden Hocam bahsetti, biliyorsunuz. Hani, “Beslenme Dostu Okullar” programi var diye.
Milli Egitim Bakanliginin beslenme programlari, cok dnceki yillardan itibaren acaba ne yapilmis
diye baktigimizda, findik dagritimi, izim dagitimi ve okul siitd gibi uygulamalarin oldugunu
goriyoruz. Ancak okul siitd uygulamasi da bir noktada duruyor, bir bitiyor denildi. Sonrasinda
«Beslenme Dostu Okullar» programi Saglk Bakanhgi ile gerceklestirilmisti. Bu programin ice-
rigini gayet iyi biliyorduk ama biz oturduk ve distindik. Dedik ki bir seyler gitmiyor. Hani az
once belirttigimiz o davranisa donustirme, o bilinci yakalayabilme konusunda bilgi boyutunda
kaliyor, uygulama boyutunda sikintilar oluyor. Bunu gozlemledik ve ne yapabiliriz? Bir program
gelistirmemiz gerekiyor, dedik.

“Okulumda Saglikli Besleniyorum” programi gecen yildan itibaren uygulamaya girdi. Bu sene
ikinci yihmiza gectik. Aslinda 6ncesinde baslayacakti ama talihsiz bir olay yasandi, biliyorsunuz,
deprem oldu ve o donemde yapamadik. O dénem 6ncesinde ¢alismalarimizi tamamlamistik.
Sdyle bir calisma yaptik: Oncelikle kendi i¢ biinyemizde masaya yatirdik. Daha sonrasinda dis
paydaslarimiza toplantilar, calistaylar ve akademisyen gorismeleri gerceklestirdik. Bu calistay-
lar bir iki degil, gercekten cok fazla calistay gerceklestirdik ve alanda bu konuda yapilmis tim
calismalari topladik. O arkadaslarla beraber, o calisma arkadaslaryla birlikte topladik ve sonra-
sinda programi olusturduk. Sayin Emine Erdogan Hanimefendinin uhdesinde gergeklestiriliyor.
Yani Cumhurbaskanligi himayesinde program. Onlara da tanittik. Onlarla da gerceklestiriyoruz.
Soyle ki Cumhurbaskanhgi himayesinde olmasindan kaynakl programin arti bir glici olustu.
Bu arti gl¢, aslinda bizim sahada yapmak isteyip de devlet kanaliyla olusmasini bekledigimiz
seylerin hizlanmasini sagladi.

3.000 pilot okulumuz var. Gegen yil 1.320 okulla basladik. Her kademeden var. Yani okul 6n-
cesinden basliyor, liseye kadar her okul tipinden var. Meslek lisesi de var, 6zel egitimin de var.
Her tirlG Anadolu lisesi, fen lisesi var.

3.000 okul nasil seciliyor? Her ilde, her ilcede pilot okul var. Yani 81 ilin her ilcesinde pilot
okul var. Bu pilot okullar bu sene 3.000°e ¢ikarldi. Daha sonrasinda, ¢linki programi olusturma-
ya ilgili emin adimlarla ve stratejik bir planlamayla dniimuzdeki yillarda 5.000, 10.000, 20.000
diye bunu arttirarak gidecegiz.

Bu yaptigimiz sahadaki iyi uygulama orneklerini diger okullara paylasarak aslinda bu prog-
ramin yurimesi ile ilgili kendilerinin de ne kadar katki sunacagini gosterebilme acgisindan uy-
gulama esaslari ¢cok oldugu igin taniyarak, hissederek, sindirerek ve i¢sellestirme boyutuna
getirmek istiyoruz.

Hedeflerimiz var. Bu hedefler programi olustururken neyi hedeflemistik? Biz hedefleri olus-
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turduk: gida glivenligi, gida glivencesi ve sunulan gidanin kalitesi konularinda farkindaligi arttir-
mak, 6grencilerimizi, velilerimizi gida okuryazarligi konusunda bilinglendirmek, 6grenci, veli ve
ogretmenlerimize saglikli beslenme kdilttrd olusmasini saglamak, yerel beslenme, surdurdlebilir
beslenme ve gida israfina yonelik bilinglendirme saglamak, okullarda 6grencilerimizi geleneksel
tatlarla bulusturmak. Bunlar bizim hedeflerimiz, hayal ettiklerimizdi, programi olustururken.

Bu konuda iyi uygulamalar desteklemeyi, 6grencilerimizin ve velilerimizin hareketli yasam
konularinda duyarlihgini arttirmayi, fiziksel aktiviteyi tesvik etmeyi, yeterli ve dengeli beslenme
aliskanhgi kazandirmayi, glivenlik ve kaliteli gidanin servis edildigi ortamlari gelistirmeyi, gida
glvenligi ve kalitesi bakimindan uluslararasi standart ve sartlara uygunlugu saglamayi, okul
sagligini daha iyi diizeye cikarmayi hedefledik. Bu hedefimizi gerceklestirmek igin de faaliyet-
lere gectik.

Ne gibi faaliyetler yaptik? 3.000 okulda su an faaliyetler yogun bir sekilde uygulaniyor. Bizim
az once baskanimin belirttigi gibi 81 ilde bir saglik hizmetleri sorumlusu arkadasimiz var. Bir
hareketli yasamdan sorumlu arkadasimiz var. Calisma arkadaslarimiz, diyetisyenlerimiz var, okul
saglig1 hemsirelerimiz var. Bu siirecin, bu programin icinde aktif yer aliyorlar. il sorumlularimiz,
il saglik hizmetleri sorumlularimiz bu pilot okullarimizda kendi blinyesinde. Onlar da ayni, biz
merkezde onlarla nasil 7/24 isek, onlar da illerinde dyle calisiyorlar. Biz onlara, onlar illerindeki
okullarda sureci takip ediyorlar, paylasimlar gerceklestiriyorlar, programlari sdyluyorlar. Ne gibi
faaliyetler yapilabilir, diye.

Ama faaliyetler yapilirken tabii ki bir seyi unutmamak gerekiyor: okulun ortami, fiziki kosul-
lar, bolgesel durumlar, ekonomik sosyal durumlar. Bunlari da distinerek orada etkinlik gergek-
lestiriyorlar. Simdi, hani davranis degisikligi yapmak istiyoruz dedik ya, bu davranis degisikligini
yapabilmek icin iyi bir ekip ve uygulayici olmasi gerekiyor. Program guizel, var yaptik ama o
uygulayicinin, yani 6gretmenlerin, o okulda bunu benimsemesi gerekiyor. Evet, biz okulumuz-
da bunu uygulayacagiz. Biz okulumuzda saglikli beslenecegiz ve bu programin icinde aktif
yer alacagiz. Bunun igin de butlin program yuriticuilerimizi merkezden egitici egitimine aldik.
Hepsini, tim paydaslari.

Aslinda yapilan isler ne gibi? Yani faaliyet olarak ne yapiyorsunuz? Obezite ile miicadele,
farkindahginin arttirilmasi. Bunlar egitim boyutuna giriyor. Tuz tiketiminin azaltilmasina yo6-
nelik etkinliklerin yapilmasi, egitim kurumlari beslenme ve gida yénetim sisteminin kurulmasi.
Baskanimin son bélimde anlattigi yénetim sisteminin ulusal yénetim sisteminin kurulmasi. ilk
etapta zorunlu bir sekilde bu 3.000 okulda kurulacak sistemimiz. Daha sonrasinda da diger
okullarda... Pilot okul olmasa dahi isteyen okul “Ben bu sistemi oturtmak istiyorum.” diyecek ve
biz onlara rehberlik edecegiz.

Sistem olusturulacak, uygun fiziki sartlari bulunan okul bahcelerinde sera uygulamalari ile
ogrencilerin yaparak yasayarak sebze ve meyve yetistirmeleri saglanacak. Okul yemekhanele-
rinde elde edilen sebzelerden biliyorsunuz, atiklardan kompost guibre tretimlerimiz var, uygun
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sartlar oldugunda. Saglikh beslenme ile ilgili okul igi etkinlikler, tiyatrolar, muzik...

Soyle sdyleyeyim: Bir egitimci, aslinda aramizda olanlar da vardir, biliyorsunuz, bir konuy-
la ilgili alti saat biitiin derslerin kazanimlarini icerecek bir etkinlik planlayabilir. Ornegin konu
meyveler olsun. Buglin senin konun meyveler. Turkce dersinden baslarim, Beden Egitimi der-
sine kadar meyveleri anlatirim. Turkce, Matematik, Mizik, Beden Egitimi dersinde kazanimlari
konu icinde veririm. Aslinda sistemi bunun icine, sarmal egitim dedigimiz bu yontemin igine
sokmak istiyoruz.

Her derste, yaratici drama yontemleri, teknikleri olsun, oyun, tiyatro, siir, yarisma... Bunlarin
icinde de cocugun yer almasini istiyoruz. Gegenlerde gelen uygulama 6rneklerinden bir tanesi;
okulda market kurmuslar, bu market saglikh Grlinler satan bir market. Manav var, bakkal var,
afisler asiimis... Urlinlerle tezgah olusturulmus. Bildiginiz market. Zil caliyor, cocuklar oradan
alisverisler yapiyorlar, bakiyorlar, sorular soruyorlar, yasiyorlar. Olayin icinde olmalar gerekiyor.
Ogrenci, veli, 6gretmenler de saglikh beslenme kdiltiriinin olusmasi, 6grenci velilerimize yeter-
li beslenme aliskanhgi kazandiriimasi, geleneksel beslenme aliskanligina vurgu yaparak kardes
sofralar, sabah kahvaltilari, 6rnek kahvaltilar yapiyorlar. Corbalar pisiriliyor, beraber yiyorlar.
Gida okuryazarligi konusunda da egitimler aliyorlar. Ben burada simdi bu bélimleri biraz hizli
geciyorum. Soyle ki 6nemli olan noktalara degineyim, strem az.

Bu program kapsaminda, bdyle bir programin yirutilebilmesi icin sabah da sdylendi. Ne
denildi? Diyetisyen sart, degil mi? Alan uzmani olmasi lazim. Biz de iste bu yoldan ¢ikarak, okul
saghgi hemsiresi ve bir diyetisyenin olmasi gerektigini, bu programin iceriginde ve bilincinde
inanarak soyleyince kadro acildi. 500 Okul Sagligi Hemsiresi kadrosu Cumhurbaskanhgi ka-
rarnamesiyle, 125 de diyetisyen. Su an Tiirkiye genelinde 106 diyetisyen, il ve ilce Milli Egitim
Mudurliklerimizde gorev yapiyorlar. Gorevleri, meniu planlamalarina katki sunuyorlar, incele-
melerini yapiyorlar, saglikli beslenme egitimlerini gerceklestiriyorlar. Okullarda bu pilot okulla-
rin egitimlerinin disindaki okullar da yapiyorlar. Denetimlere gidiyorlar ve menu planlamasi ya-
pan diger okullarimiza, TUBER'den de yararlanarak, az énce de sdylenmisti, biliyorsunuz menii
planlamalari ile ilgili rehberlik yapiyorlar. incelemesini yapip “Bu burada olmamis, buraya bunu
koysak daha iyi." diye planlama yapiyorlar.

Bunlar, butin verdigimiz egitimleri, egitici egitimleri, program yuruattculere, programi uy-
gulayanlara, ascilara, yemekhanede calisanlara, ilk yardim farkindalik egitimlerine kadar verdik.
Ve bu konuda da buyk bir dijital platform hazirladik: sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr. Ve biraz
énce anlattigim tim calismalar ve tiim icerikler bu dijital platformda var ve ingilizce versiyonu
da bulunmakta.

Uluslararasi arenada da yerimizi aldik. ingilizcesini de gerceklestirdik. Milli Egitim Bakanli-
g1 Temel Kanunundan itibaren bu bizim gerceklestirdigimiz "Okulumda Saglikli Besleniyorum
Programi” su an yururlikte. Ama ders iceriginde, hani az 6nce de mifredatta olsun denildi, var
mi denildi ve sabahleyin oturumda Diyetisyenler Dernegi Baskani "Beslenme egitimi muifredata
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girsin istiyoruz.” demisti. Aslinda Milli Egitimin temel kanunda yer alan bu madde geregince de
bizim mufredatta okul 6ncesinden itibaren var ama gelistiriimesi, saglikh beslenme ile ilgili bir
alanin olusturulmasi yolunda da calismalar devam ediyor.

Gorduguniz gibi, okul dncesinden itibaren egitim programlarinin icinde her bélimde Hayat
Bilgisi dersinde var, dengeli beslenme Fen Bilimleri ders 6gretiminde mutlaka var, canllar ya-
sam ve beslenme, Tirkce dersinde var. Boyle bir tema var ve bu tema boyunca bir ay boyunca
cocuklar aslinda konu iceriklerinde beslenmeyle ilgili egitim yapiyorlar. Turkge dersinde saglik
ve spor temasinda, Saglik Bilgisi ve Trafik Kiltlrl dersinde zaten yogun bir sekilde, genis bir
sekilde ele aliniyor. Temel Yasam Becerileri dersi adi altinda programlarda goérdiginiz gibi
saglikli yasam mevcut. Surdurulebilir Tarnim ve Gida Guvenligi dersi var ki bdyle bir meslek lise-
sinde yer aliyor.

Ben sabriniz icin ¢ok tesekkir ediyorum. Aslinda ¢ok sey anlatmak isterdik ama gelecegimiz co-
cuklanimiz icin saglikl gtinlerde el ele sizinle yiriimekten mutluluk duyuyoruz. Tesekkdir ediyorum.
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Beslenme ¢ok dnemli ve genellikle saghkla iliskilendiriliyor. Sagliksiz beslenme de var, saglikl
beslenme de var. O zaman beslenmede yolumuzun ikiye ayrildigini sdyleyebiliriz. Ben beslen-
meyi yalnizca karnimizi doyurmak ya da bizi ayakta tutan iskelet sistemimizi, diger batin sis-
temlerimizi saglikh bir sekilde galisacak diizeyde beslemek olarak gérmiyorum. Midemiz degil
yalnizca beslendigimiz yer, beynimizden de besleniyoruz. Onu da beslememiz gerekiyor. Dola-
yisiyla ben bireylere ve toplumlara iliskin olarak medyanin da bir beslenme diizeni sundugunu
belki de dayattigini distiniyorum. O ylzden bu konuda biraz elestirel bakiyorum.

Asil calisma alanim ¢ocuk ve iletisim oldugu icin cocuga dokunan saghkli ya da sagliksiz her
sey benim arastirma alanima giriyor. Biliyorsunuz 90'larin sonundan beri bir egilim ortaya cikti:
“Ne Yiyorsaniz O'sunuz!”. Ve bu ifadeyi biraz degistirecek ve medyaya donustirecek olursak:
“Medyada Ne izliyorsaniz O'sunuz”. Bu demektir ki, sonucta cocuklar saglikli seyler izlerlerse
saglikh bireylere déniisecekler. isin 6zl burada, sagliksiz seyler izlerlerse de sagliksiz bireylere
donusecekler. O ylzden yalan bilgi, sahte bilgi, manipulasyon, dezenformasyon bunlarin her
biri hem toplumla hem de cocuklarla birebir ilgili seyler diye distintGyorum.

Biz guinlik rutinlerin disina ¢cikmak icin medyaya sariliyoruz, siginiyoruz. Bir sekilde ondan bir
medet umuyoruz ki bizi var oldugumuz can sikici ortamdan, yasamin olumsuz gergekliginden
koparip biraz da dis diinyasina gétiirmesi, tasimasi igin. Tabii ki bu noktada medya gtizel bir
siginak. Cok da renkli, cok da etkin ve size diisleme olanaklari da sunuyor. Ama bu siginmanin
bedeli bazen cok agir olabiliyor. O kadar ¢ok siginiyoruz ki sekiz saat televizyon izliyoruz, onlar-
ca saat, yerimizden kalkmadan video oyunu oynuyoruz ve bir anlamda medyaya baglilik gelisti-
riyoruz ve bunun disina da gikamiyoruz. Bu ylzden tipki saatin tik taklarini duyamadigimiz gibi,
bir siire sonra medyanin bizim igin ne kadar can alici ve sagliksiz bildirimlerde bulundugunu da
gormemeye bashyoruz. O ylzden kendimizi gelistirebilmemiz, yasamin farkliliklarinin, cesitlik-
lerinin farkina varabilmemiz, kendimizi ve ¢evremizi daha iyi taniyip anlayabilmemiz igin elbette
medyaya ihtiya¢ var ama dogru medyaya, temiz medyaya.

Yine degistiriyorum sdzciklerimizi, az dnceki oturumda gidada hijyen, gida kalitesi gibi kav-
ramlar giindeme geldi. Ayni s6zclikleri medyaya uyarladigimizda da biz “Temiz Medya” isti-
yoruz, "Hijyenik Medya" istiyoruz, “Kaliteli Medya" istiyoruz ve bunlarin da ¢ocuklara, 6zellikle
cocuklara olan bolimunin hig 6dinsiz bir sekilde onlara dogru ulasabilmesini istiyoruz.

Medya bir baglamda, bireyle toplum arasinda kopriler kuruyor. Bu koprileri eger dogru
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kurmayi basaramazsak o zaman koprulerimiz iki glin sonra yikilir ya da istedigimiz yere ger-
cekten varamayiz. Bir cocugun yasitlari ile birlikte paylastigi okul stirecini gercekten cok 6nem-
siyoruz ¢unkl okul stirecinde ¢ocuk yalnizca bilgi 6grenmiyor, sosyallesiyor, davranis kaliplari
gelistiriyor, tutumlar ediniyor ve bunu yasami boyunca bir aliskanligi, bir diizene dénusturtyor.
Gocuk eger okulda iyi beslenmeyi 6grenmezse, eger ailesinden de iyi beslenme olanaklarini
0grenmezse o zaman bu ¢ocuk hayati boyunca iyi beslenemeyecek ve biz de sagliksiz nesiller
yetistirmis olacagiz.

Genelde, cocuklari degerlendirirken surekli olarak cocuklarin entelekttiel birikimlerine 6nem
veriyoruz. Dolayisiyla onlari bir anlamda bilgiye boguyoruz ama bunu uygun medyayla verme-
digimiz slrece ¢cocuklar o medyayi sadece alacaklar, bir siireligine barindiracaklar belleklerinde
sonra da unutup gidecekler. Bunu medya diinyasi ¢ok iyi biliyor. Onun igin her seyi gorselles-
tiriyorlar. Biliyorsunuz cocuk dogdugu andan itibaren radar gibi her seyi gormeye basliyor ve
ondan sonra belleginde o goriintilerle yasiyor bir 6mir boyu. Yani gérdigumuz hicbir seyi
unutmuyoruz. Ustelik cocuklukta gérdiigiimiiz seyler yasamin temellerini olusturdugu icin bir
stre sonra butin degerlerimizi bu gordiklerimiz Gzerine koyuyoruz, goérdiklerimiz ve dene-
yimlediklerimiz Gzerine insa ediyoruz diinyamizi. Halbuki asil tehlike su, bunlar bizim kendi
birinci deneyimlerimiz degil. Bunlar, baska yasamlardan 6ding aldigimiz ikinci el, yaratiimis
ya da sanal deneyimler oldugu igin cocuk demek ki disler diinyasinda yasiyor bir anlamda.
Bu da isin sagliksiz olan kismi. Kisa streligine ya da tatillerde bir stireligine de olsa entelekti-
el bilgiden sikildigi icin eglence diinyasina kaymak isteyen cocuk da yine karsisinda medyayi
buluyor. O zaman oyunlarla arkadaslari ile ya da tanimadigi, hi¢ tanimadigi diinyadan hemen
o anda baglandigi tesadifen karsilastigi insanlarla paylasiyor bu oyunlari ve 6zel bilgilerin de
paylasilabildigi iste bu noktada da medyanin saglksiz etkilerini gorebiliyoruz. Cocuklarimizin
kimlikleri calinabiliyor, istismara ugrayabiliyorlar, zorbalikla karsilasabiliyorlar ve tabii bunlari da
genelde kimselerle paylasamiyorlar.

Burada da bir maniptlasyondan, ¢ocuklarin yanlis kullanimindan s6z etmek mimkin ¢tin-
ki biz aile ile birlikte gegirilen zamani bir beslenme zamani olarak gérmuyoruz. Cocugun tek
basina bir seyler yapabiliyor olmasi hosumuza gidiyor ancak medyanin onu yalnizlastirdigini,
bizden uzaklastirdigini gérmuiyoruz. Asil eksigimiz burada ¢linkii cocugu medyaya yonlendiren
sey, aile tarafindan yeterince ilgi ve katilim gérmemesi. “"Haydi bugun birlikte ne yapiyoruz?”,
“Hangi oyunu oynayacagiz?”, "Buguin sira sende.” gibi degisik rollerle aile bireylerinin her biri-
nin aktif olarak ortak etkinliklere katildigi, birlikte yurtytsler yapildigi, birlikte spor yapildig bir
ortam yaratmiyoruz.

Bu durumda ¢ocugu tamamen medyaya yonlendiren de bir anlamda aile oluyor. Etkilesim-
siz, ilgisiz ve yalnizlastiran bir aile yapisi... Bu ylzden ailelerin de egitilmesi gerektigini diisu-
niyoruz. Bos zamanlarda neler yapabileceklerini bilmiyor cocuklar. Ornegin bir miizik aletinin
calisiimasi, belli bir spor dalinda uzmanlik kazanilmasi da cocugun beslenmesi demek aslinda.
Beslenme yalnizca gidayla baglantili degil bu anlamda. Clinkii medya ¢evremizde gorebildi-
gimiz her sey. Siz de birer medyasiniz. Anneler, babalar da medya. Ogretmenler de medya.
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Yaptiginiz, ettiginiz butin hareketlerinizle, eylemlerinizle o medya gorevinizi gorsellestirerek
cocugda birinci elden sunuyorsunuz. O ylzden sizin de bitln eylemlerinize ¢ok dikkat etmeniz
gerekiyor. Yani cocuga “Sen artik televizyon izleme, hadi yat, uyu.” deyip de kendiniz sabah 3'e
4'e kadar televizyon izliyorsaniz ya da oyun konsolunun basindan kalkmiyorsaniz cocuk kendi-
sine sOyleneni yeterince i¢sellestiremeyecektir elbette.

Bazi tipteki medyayi biz terk ediyoruz. Mesela eskisi kadar ¢ok kitap okunmuyor. Halbuki
aile icerisinde oturulup annenin de babanin da buyuk abla agabeylerin ya da kiicuk kardeslerin
de katildigi okuma etkinlikleri gerceklestirilebilse dogru bir beslenme ortami yaratiimis olabilir.
Isin kotust sizin bos biraktiginiz her alani kendini ilintilendirebilecek bir medya var karsimizda.
Yapay zeka ile stslenmis, cok alimli, ¢cok albenili bir medya var ve cocuklar icin ¢ok cazip. Do-
layisiyla buna erisebilen ¢ocuklarla erisemeyen ¢ocuklar arasinda bir dijital ugurum olusuyor.
Cocuklar da birbirleriyle bu konuda yarisiyorlar ve bir bilgi ugurumu da olusuyor. Bir dijital esit-
sizlik var. Hani demin s6zunu ediyorduk ya ¢ocuklarin bazilari beslenebiliyor ¢ok iyi bir sekilde
kaliteli, nitelikli bazilari da o yiyecegi hi¢ bulamiyor ya da hicbir yiyecek bulamiyor gibi. Dola-
yisiyla bu dijital esitsizligin de 6nline gececek sekilde medyanin belki yeniden formatlanmasi
gerekiyor. Cunku eger yanli medyay: izliyorsa cocuklar da hayatlarinda yanh bakis agilar ile
blylimeye baslayacaklardir. Nedir bunlar? Onceden planlanmis karakterler ile Gretilen algilar ve
pesin hikimler: “Bu iyi, bu kétl”, “siyah beyaz” gibi ayirimlar ya da zengin fakir ayirimlari, gtizel
cirkin ayinmlari... Bunlar siklastikca diistiince kaliplar otomatiklesiyor. Birbirinin zitti olan ancak
biri olmadan digerinin anlam ifade etmeyecegdi kavramlar nedeniyle birini ya da 6tekini se¢mek
zorunda kalan bireylerin yasamin tiim degerlerini yeterince kesfedemeyecekleri ve yeterince
nesnel distinemeyecekleri de ortadadir.

Bunlari neden soyliyorum? Clinki cocuklar zaten kavramlarini kiicuk yaslarina itibaren olus-
turmaya basliyorlar ve o kavramlar bir kere olustu mu bir daha yok olmuyor demistik ya ilk
yaslarinda medyayla karsilagmalar klicuk legolarla olan Japonya‘daki cocuklar bugtin robotlari
yapan ekiplerin basinda yer aliyorlar. Halbuki Barbie bebeklerle oynayan ¢ocuklar ya da Sin-
ger Bob izleyen cocuklar cok ama ¢ok daha fazla dezavantajli noktalardalar. Neden? Clinkl bir
sekilde ¢ocuk karsisinda bir kahraman goérmek istiyor ve onun gibi olabilmek istiyor. Bu cocuk
icin gayet dogal bir sey ama bu 6ykinmeyi her gin katlayarak onun karsisinda reklamlarla,
urtnlerle ve arkadaslan ile, akranlari ile olan ortamlarla pekistirecek olursak o zaman o gocuk
bunlarin bir anlamda esiri olmaya baslyor.

Bu durum, besin ile ilgilendirildiginde bence bu bir zehirlenmeyle esdegerde. Ornegin, co-
cuklarimiz bir sekilde yanlis seyleri tikettikleri icin besin zehirlenmesi yasiyorlar ve bunun 6te-
sine gecemiyorlar. Bir sekilde "Ogrence” olarak betimleyebilecegimiz 6grenme ve eglenceyi
bir arada harmanlayabilen, egitsel materyaller ile eglenceli materyalleri bir arada olusturan
formatlara daha fazla 6nem verebilmeliyiz. Cocuklar igin olusturulan bitin ama bitin medya
drtnlerine bu Griinlin cocugun yasina, algi duizeyine ve kiltirine uygun olup olmadigina iliskin
ibareler koyabilmeliyiz. Ornegin, okullardaki kantinlerde satilabilecek seylerin yanina nasil ice-
rigini ve Uriin markasini, logosunu koyabiliyorsak, medyada da maalesef boyle seylere ihtiyag
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var. Kim uretmis, ne uretmis, icine ne koymus, kimler i¢in yararl ya da zararh olabilir gibi pek
cok etmeni gozetebilmemiz gerekiyor.

Medya Ureticileri genelde bu durumla ilgili bir sorumluluk Gstlenmek istemiyorlar. Ornegin
yalnizca Turkiye'de degil, hemen tiim dinyada yetigkinler icin Uretilen ve satilan pek ¢cok oyunu
gencler ve cocuklar oynuyor. Oyun uretenler diyor ki biz bunlari su yas ¢ocuk icin trettik ama
siz bunu bagkalari icin kullaniyorsaniz sorumluluk sizde. Ama anne baba bilmiyor ki onun nasil
kontrol edilecegini, bu ¢ocuk i¢in bu oyun uygun mu, kimse bilmiyor? Sonucta, ¢cocuklarin ar-
kadaslari da o oyunu oynuyor, aman eksik kalmasin, olsun oynasin, giizel vakit gegirsinler diye
destekleyen, bilgili bilgisiz ya da bilingsiz ¢ok sayida anne babamiz var maalesef. Ve sonucta
cocuklar zehirleniyorlar.

Medyada dezenformasyona geldigimiz zaman ¢ocuklarin bilerek isteyerek yaniltiimasindan
soz ediyoruz. Yani kasith olarak onlarin karsisina ¢ikarilan, 6zellikle duygu dozu yiksek ve onlari
etkileyebilecek eylemler iceren filmlerden, kiiclik oyunlardan s6z ediyoruz. Clinkl ¢ocuk haber-
le de ilgileniyor bir tarafta. Haberlerde yansiyan ¢cocugu gérdiigiinde hemen kendine dénlyor
bakiyor. Ya o ¢cocuk ben olsaydim, acaba onun basina ne geldi diye. Dolayisiyla cocuk agisindan
medya hemen kopyalanabilen, empati gelistirilen bir 6zellige sahip.

Medya deformasyonunda ise kasitl olmasa bile istemeden de olsa orada ¢cocuga verilen bir
eylem var. Ben iki tane 6rnek vermek istiyorum. Yizlerce drnek var ama ben sadece su anda
ikisine odaklanmak istiyorum. Ornegin, Dubai cikolatasi diye bir cikolata cikti ve her yerde sa-
tiliyor. Ve gazetelerde bu Urtn sanki cocuklara 6zelmis gibi gegenlerdeki su baslk vardi: “Co-
cuklar artik her seyi birakti Dubai ¢ikolatasi calmaya basladi!” Simdi ¢ocuk boyle bir baslikta
karsilastiginda ne yapacak? Demek ki bu ¢ocuklara yonelik bir sey, cok cazip hatta calinabilir bir
sey, alinabilir bir sey eger erisilemiyorsa. O zaman ben de yapabilirim!”

Bu ornek ekstrem bir noktada duruyor olabilir. Ama iste “Barbie bebek gibi guizel olmali-
yim!”, “14 yasima geldikten sonra estetik olabilirmisim”, “Cok ¢alisip para kazanmaliyim ve onun
elbiselerine benzer elbiseler almaliyim!” diyen cocuklardan hi¢ de farki yok aslinda. Ka¢ tane
gencin sadece estetik ameliyati olmak i¢in bicak altina yattigini biliyor musunuz diinyada? Su
kadarini syleyebiliriz, plastik ve estetik cerrahi uygulamalarinin tlkelere gore dagilim siralama-
sinda Turkiye'nin 7. sirada oldugu tespit edilmis. Yani gercekten dudak uguklatacak dizeyde bir
artis s6z konusu 0Ozellikle gencler arasinda...

Cocuklarin hep kot muameleye maruz kaldig, istismar edildigi, magdur oldugu haberleri
glndeme getiriyor medya ya da sliper kahraman olmaya 6zenen insanlari. Bu da ¢ok buyuk bir
dezavantaj. Clinkli cocuk medyada hi¢ “Basarili Cocuk” haberi gérmuyor. Yani su ¢ocuk da sunu
yapmis, basarmis diyemiyorsun. Bir cocukla konusuyordum gecen giin. iste arkeoloji ile ilgili bir
haberde yolda yurirken bir balta bulmus bir kizimiz, bu ¢cok 6nemli bir bulgu arkeoloji agisindan
ve belki diinya tarihini degistirecek bir sey belki de! Bundan s6z ettigim bir cocuk bana dedi ki:
“Biz hig yurayuse gitmiyoruz ki!” Elbette, cok hakli, o da balta bulabilir belki ama ¢ocuk yiriytse
gitmiyor ki. Goruyorsunuz, cocuk hemen haberi bdyle kendisine geviriyor. Yani ¢ocuklar bir ta-
raftan kendileri de zaten ¢ok manipdlatif olabiliyorlar. Ama diger taraftan medyada onlar igin bir
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manipulasyon yaratiyorsa bu demektir ki cocuklarimiz higbir sekilde gerceklikle karsilasmiyor.

Bir reklam var adini séylemeyecegim simdi ama yetiskinler oturup ¢ocukca konusmalar yapi-
yorlar. Biz de bunu glilerek izliyoruz ama arka planini biliyor muyuz? Nicin o reklam var acaba?
Reklam filmlerinde ¢ocuklari géstermek yurt disindaki reklamlarin ¢ogunda yasak. Etik kurul
kararlar, cocuklarin ailelerinden rizalar, cocuklardan rizalar alinmasi gerekiyor. Reklam dretici-
leri bir cocugun reklam filminde oynatilabilmesi icin, bakiyorlar yasak var. O zaman diyorlar ki
“Sesini de engelleyemezler ya!”. Sesiyle cocugu ekrana tasiyorlar ve bu da ¢ok komik ve ma-
nipllatif olabiliyor, ekranlarda goériyorsunuz! Ondan sonra da o Urlin ¢ocuklar icin daha ¢ok
satan bir uriine donusebiliyor.

Bu durum yalnizca sagliksiz yiyecek tirleriyle ilgili degil. Battun bu dediklerimin arkasinda bir
diinya gorusu, tutum, davranis, algi ve aliskanlik olusturmalar ve diger bittn her sey var. Onun
icin neler yapilabilir? Hizlica bir iki sey sdyleyeyim. Ondan sonra s6zimu bitireyim. Bir kere te-
kellesmelerin, nesnel olmayan haberlerin, cocugun duygusuna, gelisim duzeyine ve ekonomik
statlsiine uygun olmayan seylerin ondan saklanmasi gerekmiyor ama ona uygun bir dille anla-
tilabilmesi gerekiyor. Diinyanin pek ¢ok tlkesinde ¢ocuklar igin haberler sunan 6zel yetistirilmis
ekipler var. Cocuklara uygun ve onlar icin 6zenle cekilen goruntuler ve ¢ocuklarin haberdar
olabilecegi yeni seyler var. Cocuk elbette haber alma 6zgurligine sahip. Ama 6rnegin bir Co-
vid-19 cercevesinde cocuklarin korkularini diistinen ve anlayan kag kisi var? Medya cocuklardan
hi¢ s6z etti mi, onlan gozetti mi? Ekran basindaki tiim ¢ocuklar yayinlanan gorintilerin hemen
hepsini izledi. Nasil korkular gelistirdiler? Saghkl miydi bunlar? Hayir! Bunlari yasayan ¢ocuklar
simdi nelerden korkuyorlar biliyor musunuz? Annemi kaybedebilirim, babami kaybedebilirim.
Zaten buyutkannem de hastaydi! Ya evdeki kedim de 6lirse? Bunlardan korkuyorlar. O haberler
gercek de degildi belki. O ayri tartisma ama tim bunlarin ¢ocuk Gzerindeki etkileri felaket. Bu
yalnizca bizim tlkemizde degil, bittin diinya icin gecerli bir uyari. Benzer sekilde biz bir deprem
yasadik ve butln gergekligi ile depremin en can alici goruntulerini gérdi ¢ocuklar! Higbir seyi
hi¢ kimse onlarin dilinden anlatmadi onlara.

Bir bagka agidan baktigimizda, bir beslenme bicimi olarak medyanin kullanimi ile ilgili temel
bir soruna dikkatinizi cekmek istiyorum. Simdi biz bazen gidayi ham olarak yiyemiyoruz, pisi-
rilmis, haslanmis, islemden ge¢mis gidalar yiyoruz degil mi? Medyadaki bitin her sey boyle.
Ve diistinlin ki ben bu islemlerin hangilerinin gercekten saglikli oldugunu bilmiyorum. Ornegin
onlarin sectikleri Grinlerin ne kadar saghkl olduklarini ya da bu Grinleri pisirdikleri kazanlarin
ne kadar saglikli olduklarini bilmiyorum. Ama bilmek istiyorum ve bunu bilmek her anne baba-
nin hakki. O yuzden medyadan, madem ikinci el bilgiyi aliyoruz baskalarindan, nasil Gretildigini
de gorebilmemiz lazim. Bunu givenli bir beslenme bicimi olarak, glivenli gida olarak, glvenli
medya olarak degerlendirebilmek icin, buna ihtiyacimiz var. Temiz gida, temiz icerik demistik.
Gida denetimini ¢ok rahat yapabiliyoruz. Clinkl koyuyoruz orada, laboratuvarda, icindekiler
hemen ortaya cikiyor. Ama medyanin denetimini kim yapiyor? Bizde ancak sikayet olursa RTUK
yapabiliyor. Sikayet olursa baska ombudsmanlar yapabiliyor. Medyadan, medyay! da sikayet
edebilirsiniz. Ama o kadar. Bu genellikle duzeltilmiyor, tekzip yayinlayan gazete ya da medya
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yok denecek kadar az. Duzeltilmis hali de kiiglicik bir yerde, bir satir olarak gegiyor. Ama tim
bunlar, medya yuziinden ¢ocukla ilgili gerceklesen bir 6rselenmeyi, ortadan kaldirmayi basara-
miyor maalesef.

Biz ¢ocuklari, haberleri ya da medyayi sunarken, onlarin hangi tip beynine hitap ediyoruz?
CUnk{ bir tarafta amigdala var. O siddete egilimli, kendini koruma odakli ve ne olursa olsun,
gerektiginde hayatta kalabilmek icin karsisindakine zarar verebilecek diizeyde savunan bir be-
yin yapisi var. Cocuklarda bu yapiyi koriklemek ¢ok kolay! Cocuklar yetiskinler kadar entelekti-
el de olmadiklari icin onlarin entelektlel beynine yonlendirilen mesajlar da cok kisitli. Cocuklar
cok yaraticilar, bu ylizden her bir cocuk gorduklerini, deneyimlediklerini farkli algilayabilir, farkl
anlayabilir ve 6zglin bir dislinceye sahip olabilir. Ama bir cocugun her bir filmden ne anladigini
test edebilecek, bunu ortaya koyabilecek hicbir calisma yok ortada. Yani sdyle bir sahne goster-
dim, on ¢cocuk koydum 6ntine, on cocuk da ayri ayri seyler algiladi. O zaman gdsterdigim sahne
hangisi icin zararli, hangisi icin yararli, bunu nasil tespit edebilecegim? Bu konuda calisiimasi
gerekiyor, geleneksel algi sistemi ile 6znel algilar arasindaki farklari da gorebilmek gerekiyor.
Ornegin pek cok cocugun bayilarak yedigi bir yemegi benim cocugum sevmeyebilir ya da sev-
se bile onda alerjik tepkilere sebep olabilir. Dolayisiyla algi konusu genellemeler yapilmasi ¢ok
zor bir calisma alani sunuyor.

Son olarak sunu soyleyebilirizz Medya isin biraz da kolayina kagiyor, cocuklarin duygusal
beynine hitap eden o kadar cok ve bazen de abartilmis duygulara yonelik iletiler gdnderiyor
ki her tir medyadan, bu ¢ocukta kiimilatif bir algi yaratiyor. Béylelikle medya cocuklari birta-
kim genel gecer yargilara ve algilara maruz birakiyor daha ¢ok. Bu sebeple, yaraticiligi olan bir
cocuk bile medya karsisinda yaraticiligini yitiriyor, cocuklarin duygusal beyni de bir anlamda
deforme oluyor.

Soyle dusiiniin, cok fazla yemek yediniz. Ayni 6gliinde kahvaltida saat 9>-da basladiginiz 12>ye
kadar durmadan yediniz, yediniz, yediniz. Ne oldu? Mide deforme oldu. Boyle zehirlenen ya
da cok fazla yanlis bilgiyle beslenen cocuklar da s6z konusu. Sonrasinda bu bir strekli yeme
aliskanhgina, bagimhhga da donusebilir. Bu kadar ¢ok bilgiyi ve algi Ureten iletileri o kadar
yogun ve o kadar diizensiz bir sekilde sunuyoruz ki ¢cocuklara, érnegin, acik bufe bir ikramda
kimin hangi meyveden ne tikettigini bilmiyoruz. Ayrica, biz bu duygusal bakis agisini degerlen-
dirirken ¢ocuklarin kendi muhakemelerini yapmalarina, elestirel bir bakis agisi gelistirmelerine
de izin vermiyoruz maalesef. Clinkii cocuklar kendilerine hazir olarak sunulan her seyi oldugu
gibi aliyorlar ve kendilerine katiyorlar. Sonucta cocuklar henuz yeteri kadar elestirel becerilerini
kazanmadiklari i¢in burada da bir deformasyon ortaya ¢ikiyor. Ne yapmamiz lazim o zaman?
Oncelikle, cocuklar sadece dogru medyayla, dogru zaman dilimlerinde karsilastirabilirsek cok
mukemmel olur. Bu demek degil ki medyadan uzak tutun, timuyle yasaklayin ya da ellerinden
telefonlarini, tabletlerini alin. Egitimsel medyanin bile fazlasi cok zarar. Neden? Clinki biz egi-
timin disarida da kullanilabilir halini istiyoruz. Oysa cocuk orada bir ekranin Gzerinde yaptigi
birkag seyle egitimi tamamlayabiliyor secmeli testlerle vs. Onu tanidi, bunu tanidi, bitirdi. Ama
hadi karsidan karsiya ge¢ dediginizde gegemiyor. Hadi evinden okula yuriyerek git dediginizde
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gidemiyor. Yani dinyaya ait gergekligi taniyamiyor.

Biz cocuklara hep medya yoluyla éykiiler sunuyoruz. Oykiiler ise diislerle dolu. 250 tane dy-
kayu inceledik gegenlerde. Cocuklardan 10 tanesi, o 250 ¢ocuktan 10 tanesi dykusunun iginde
intihardan bahsediyor. Cok carpici geldi bana. Ve bu ¢ocuklar ilkokul ¢cocuklari. Bu ¢ocuklardan
cok azi %25 kadari annesinden babasindan bahsediyor. Tam tersine dykusiunde onlar yokmus
gibi bir dinya kuruyor kendisine. Bunlardan ¢ok azi bir cocukluga yakisir dykuler kuruyor, dyku-
lerin hepsi son derece kati gergekgi, icinde sinif miicadelesi olan, yoksulluk savasi olan ve ken-
dini kanitlama cabasi olan dykdilerdi. inanamazsiniz. Yani gercekten cocuklarinizdan bir éykii
yazmasini isteyin bakalim. Onlar nasil bir 6ykl yazacaklar size. Ve yazdiklarini [itfen benimle
de paylasin arzu ederseniz. Ben merak ediyorum. Yani bugun bu etkinlikte ele alinan bu konu
o kadar degerli ki bir bitin gin konussak yetmez. Sizler icin hazirlamis olabilecegim ¢ok guzel
gorseller, etkinlikler olabilirdi. Ama bugtin beni mazur gérin litfen, kisith bir zaman icinde git-
tim geldim. O yuzden davetinize ve ilginize ¢ok tesekkur ediyorum.
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Dijital Tehlikelerden Korunma

Dr. Ogr. Uyesi Simeyye SIMSEK KARABEKIROGLU
Ankara Sosyal Bilimler Universitesi
Hukuk Fakultesi Idare Hukuku Bolimd
0000-0001-9528-1543 - () sumeyye karabekroglu@asbu.edu.tr

Sayin hocalarim, dncelikle bizlere bu imkani sundugunuz igin hepinize tesekkir ediyorum.
Ben Dr. Stimeyye Karabekiroglu. Tekrardan herkese merhaba. Aslinda idare Hukukcusuyum ama
idare hukuku boyutuyla Gida Hukuku ve Bilisim Hukuku alanlarinda da calismalar yapiyorum.

Buglin de burada cocuk haklari baglaminda dijital tehlikelerden korunma konusunu ele ala-
cagim. Plan olarak oncelikle genel olarak dijital tehlikeler nedir ve bunun icin devlet nasil 6n-
lemler aliyor bunlardan bahsedecegim. Daha sonra esas konumuz olan gida boyutuyla dijital
tehlikeler ve devletin bu konuda yapmis olduklarindan bahsedecegim. Bu isin bir de hak bo-
yutu var. Hukukgu oldugum igin hak boyutundan bahsedecegim ve idari denetim nasil oluyor
bundan bahsedecegim. Ayrica bugtin burada dikkat cekmek istedigim konulardan birisi de ben
sessiz tehlike olarak adlandiriyorum. Birer gida olarak takviye edici gidalar ve sporcu gidalari.
Aslinda bunlar da birer gida. Bunlara da deginecegim. En son aldatici uygulama ve reklam or-
nekleriyle yaptinmlara da degindikten sonra sonug kisminda 6nerilerde bulunacagim.

Oncelikle baktigimiz zaman genel olarak dijital tehlikelerle ilgili bakanhgin yapmis oldugu ca-
lismalar var. Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanhginin yapmis oldugu ve kendi sitesinde de yayinla-
mis oldugu Cocuklari Dijital Tehlikelerden Koruma Rehberi adi altinda bir rehber yayinladi. Ben
burada rehberi tek tek agiklamayacagim. Clinku siteden ¢ok kolay bir sekilde ulasilabilir. Sadece
oradan almak istedigim bazi bilgiler vardi. Onlar aldim. Burada onlara deginmek istiyorum.

Bizim dijital tehlike dedigimiz yasa disi icerikler, intihar uyusturucu kullanimi gibi durum-
lar, olumsuz 6rnek olusturabilecek karakterler ki hocamin da az 6nce bahsettigi gibi bilingalti
mesajlar, cevrimici istismar ve siber zorbaliklar ile kotu niyetli kisiler bizim dijital tehlike olarak
bakanligin da kendi rehberin de ele aldigi durumlar.

Simdi dijital araglari cocuklarimiz kontrolsuz bir sekilde kullandiginda ne gibi problemlerle
karsilasiyoruz? Oncelikle cocuklarda psikolojik rahatsizliklara sebep oluyor. Yeme icme, obezite
problemleri, uyku bozuklugu, kas ve iskele sistemi rahatsizliklarina ve bagimliliga yol agabilir.
Simdi denilebilir ki bir dijital tehlike nasil olur da insanlarda, cocuklarda yeme igme ve obezite
bozukluklarina, problemlerine sebep olabilir. Simdi baktigimiz zaman aslinda gizli tehlike ola-
rak gida reklamlari ve ¢ocuklarin karsisinda az 6nce hocamin da bahsettigi gibi Barbie bebek
tarzi, kizlar igin ¢ok zayif, saglari uzun, cildi temiz, mesela makyajli bu tip 6rnekler erkekler igin
de boyle kasli, iri clisseli 6rnekler karsimiza cikiyor. Onlara bilingalti mesajlar génderiyor aslin-
da. Ve cocuk bu halde beslenmesi bozulmus oluyor.

Ozellikle takviyeci gida tizerinden gidecek olursam “Ben bu vitamini kullanmaliyim ki ben de
Oyle hemen bir ayda 10 kilo vermeliyim, ben de zayif olmaliyim ya da sporcu gidalarini kullan-
mahyim ki ben de kasli olmaliyim ve herkes tarafindan kabul edilmeliyim, arkadaslarim arasinda
5 kabul edilmeliyim.” gibi bu sekilde yeme icme bozukluklarina sebep olabiliyor.
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Peki, biz aileler olarak elimizden geleni yapmaya calisiyoruz. Ama devlet bu konuda neler ya-
pryor diye baktigimiz zaman yasal anlamda sosyal medya diizenlemeleri yapiyor. Ve bunlardan
en birinin de 5651 sayili Kanun dedigimiz internet ortaminda yapilan yayinlarin diizenlenmesi
ve bu yayinlar yoluyla islenen suclarla micadele edilmesi hakkinda kanunumuz var. Bu kanunu
yarinca devlet yaptirimlar uyguluyor. Ayrica kurum ve kuruluslar tarafindan yapilan denetimler
ve yaptinmlar da s6z konusu. Bu kurum ve kuruluslara baktigimiz zaman bakanliklar, radyo-te-
levizyon ust kurulu, bilgi teknolojileri iletisim kurulu ve reklam kurulunun yaptigi calismalar var,
bunlarin yaptigi denetimler var.

Simdi esas konumuz olan gida boyutuyla dijital tehlikeler neler? Asil buna bakmamiz lazim
ki ben gida boyutuyla dijital tehlike dedigimde aslinda aklimiza ilk gelen gida reklamlar yani
en gorundr olan gida reklamlari. Gida reklamlari yoluyla aldatici reklamlar yapilabiliyor 6zellikle
gida ile ilgili ve devletin burada bir dizenleme ve denetim yukimlilugu var. Peki devlet neden
dizenleme ve denetim yukimluligine sahip? Cunkd devletin kamu diizenini koruma gorevi
var. Devlet kamu duzenini korumak zorunda. Ve kamu duizeninin unsurlarina aslinda biz bakti-
gimiz zaman genel saglik ya da kamu saghgi dedigimiz genel saghgin korunmasi ve genel sag-
lik bozuldugu zaman bunun tekrardan dizeltilebilmesi icin devlet ¢calismalar yapmak zorunda.
Bu ylizden de diizenleme ve denetim faaliyetlerinde bulunuyor. Bunun bir de hak boyutu var.

Anayasamiza baktigimiz zaman anayasanin 17. maddesinin ilk fikrasinda diyor ki herkes
yasama, maddi ve manevi varligini koruma ve gelistirme hakkina sahiptir. Dolayisiyla bizlerin
yasam hakki aslinda anayasayla glivence altina alinmis. Anayasamizda ¢ocuklarimizin yasama
hakki gtivence altina alinmis ve devlet yasama hakkini korumak icin gerekli diizenlemeleri ve
denetim faaliyetlerini yerine getirmek durumunda. Bu acidan nasil faaliyetler yapiliyor? Ornegin
gidalar idari acidan idari ydnden denetleniyor. idari ydnden denetim dedigimiz nedir? Kurum-
lar tarafindan yapilan denetim aslinda. Kurum olarak hangi kurumlar karsimiza ¢ikiyor? Radyo,
televizyon, Ust kurulu ve Ticaret Bakanhgi bunyesindeki reklam kurulu. Siz de bir reklamdan
rahatsizlik duydugunuzda bunu sikayet etmek istediginizde devlet lizerinden ya da kurumlarin
basvuru sayfalarindan basvuru yapabilir ve buralarda sikayette bulunabilirsiniz. Bu kurumlar ta-
rafindan idari bir denetim yapilyor. Tabii yasal diizenleme boyutuyla da aslinda korunuyoruz.

Tuketicinin korumasi hakkinda kanun radyo ve televizyonlarin kurulus ve yayin hizmetleri
hakkinda kanun ticari reklam ve haksiz ticari uygulamalar yonetmeliginde de aldatici reklam-
larla ilgili aslinda diizenlemeler var. Tabii bu dizenlemelerin icerigi tartisilabilir. Etkinligi tarti-
silabilir. Yaptinmlarin caydirniciligr tartisilabilir. Ama bu konularda dizenleme oldugunu burada
gOstermek istedim.

Simdi asil dikkat cekmek istedigim sey ise sessiz tehlike olarak adlandirdigim takviyeci gida-
lar ve sporcu gidalari. Hekim olan hocalarimiz ¢cok daha iyi bilirler ki takviyeci gidalar uluslara-
rasi metinlerde ve mevzuatta birer gida olarak kabul edilmektedir. Cogumuz ben de arastirma
yapmadan 6nce bunlarin ilag oldugunu ve Saghk Bakanhgi tarafindan onaylandigini diistin-
yordum. Fakat yaptigim arastirmalarda ki doktora calismam bunun Gzerineydi. Bunlar gida ola-
rak kabul ediliyor ve bunlara dolayisiyla Tarim ve Orman Bakanligi tarafindan onay veriliyor.
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Zaten takviyeci gidalar bizim lkemizde sikintili bir konu ve hekimler tarafindan da aslinda ge-
rek olmadikg¢a kullanilmasi 6nerilmeyen gidalar. Fakat bunlarin reklamlar her yerde karsimiza
ciktigr igin baktigimiz zaman mesela cocuk internet ortaminda bir arastirma yaparken altta bant
seklinde kenarlarda bantlar seklinde reklamlarin sporcu gidalanyla ilgili takviyeci gidalarla ilgili
iste ayda 10 kilo verdirdigi ya da cildi guzellestirdigi vesaire aldatici yonde bazi reklamlar ol-
dugunu goriyoruz ve cocuklar bunlarn ¢ok kolay bir sekilde maruz kalabiliyorlar. Ve bu aslinda
normalde tiketilmesi zaten hekim kontroliinde olmasi gerektigini savundugumuz bu gidalar
cok kolay bir sekilde her yerden ok kolay bir sekilde erisilebilen eczanelerden marketlerden
cok kolay bir sekilde ulasilabilen trlnler internet ortaminda da ¢ocuklar bunlara maruz kaldik-
ca tabii ki bunlara yonelik talep de artmis oluyor. Dolayisiyla bunlarin talep edilmesinin en kolay
ve hizl yolu dijital mecralarda ve televizyonlarda gorinur olmak.

Tabii genclerin ve ¢ocuklarin bu tur reklamlari sikca maruz kalmalarn da onlan bilingsiz ti-
ketime sevk ediyor ki bu bilingsiz tiketimde maalesef olumsuz sonuclari var. Bunlar aslinda
bilingaltt mesajlarla ya da iste kotl niyetli kisiler yoluyla cocuklarin bir sekilde bilingaltina bu
drinleri tiketmeliyim basta da sdyledigim gibi “Bu Urlnleri tiketmeliyim.” mesaji geliyor. Alda-
tici reklamlar da bunun tuzu biberi oluyor agikcasi. Bunlar basta da séyledigim gibi yeme icme
ve obezite problemlerine bagimh ve psikolojik problemlere sebep oluyor.

Simdi bastan beri sdyledigim aldatici reklam dedigim bunun &rneklerine bakacak olursak
mesela takviyeci gidanin tedavi edici yonunin oldugu ve bu yondeki beyaninda Tarim ve Or-
man Bakani tarafindan onaylandigi izlenimi veriliyor reklamda. Bu tip bir izlenim olunca bu
sefer aileler de diyor evet bu Bakanlik onayli, Bakanlik bunun tedavi edici yoni oldugunu onay-
lamis. Halbuki baktiginiz zaman bunu reklam kurulu incelediginde sikayet Gzerine bakiyor ki
oradaki onay aslinda bu Urlinin piyasaya surtlmesi icin verilmis bir onay. Tamamen farkli bir
onay. Ama reklamda dyle bir veriliyor ve ¢ocuklar dyle bir etkileniyor ki veliler de anne babalar
da dyle bir etkileniyor ki “Bakanlik buna onay verdiyse bu iyi bir sekilde denetlenmistir. Zararli
icerik yoktur" seklinde bir izlenim uyandirarak bu Grinin arzi bu Grindn talebi artmis oluyor.

Farkh bir 6rnek kilo verdirme ya da tok tutma seklindeki ifadeler aslinda baktigimiz zaman
saglik beyani olarak kabul edilir. Hekim olan hocalarimiz daha iyi bilir. Bu tur ifadelerin reklam-
larda kullanilabilmesi icin de Turkiye ilag ve Tibbi Cihaz Kurumundan Saglk Bakanligina bagli
bu kurumdan izin alinmasi gerekiyor. Fakat izin almaksizin bu ifadelere reklamda yer verilirse
ve sikayet (izerine reklam kurulu ya da RTUK bunu tespit ederse bu da aldatici reklam olarak
karsimiza cikiyor.

Peki bunlarin yaptirimlari neler? Baktigimiz zaman idari para cezasl, yayin durdurma, reklami
tedbiren durdurma cezasi, programi katalogdan ¢ikarma gibi cezalar var. Tabi bunlar doktrinde
cok tartisilmis caydiricihgi ok tartisilmis bu cezalarin. Biz de hala tartismaya devam ediyoruz,
elestiriyoruz.

Bu ylizden ben sonug olarak sunlari sdylemek istiyorum ki yaptirimlarin caydirici olmasi ger-
cekten 6nem arz etmektedir. Clinkl bu sadece bir reklam deyip gegemeyiz. Bu bir gida reklami.
Gida ile ilgili gida ¢ocuklarin yasamini etkiliyor. Dolayisiyla burada yapilan aldatici bir uygulama
cocuklarin dogrudan yasamina mal olabilir. Dolayisiyla yaptirimlar caydirici olmahdir. Buna ila-

Okul Cag' Cocuklarinda
440! \uv
Guda Giivenligi @r’@@

veten devlet hem aileleri hem de cocuklari bu konuda bilin¢lendirecek calismalar yapmalidir.
Yani bu nasil olabilir? Kamu spotlariyla ya da okullarda egitimler vererek gidalar konusunda
cocuklari ve aileleri daha fazla bilinclendirici ¢alismalar yaparak bu konuda devlette lzerine
disen gorevi yapmalidir.

Aslinda bakanlklarin sayfalarina baktigimiz zaman buralarda bilgilendirme notlari ya da ha-
zirlanan kataloglar var. Ama bunun igin 6zellikle arastirma yapmasi lazim ailelerin ki o bakan-
ligin sayfasina girip "Acaba bu konuda ¢alisma var mi? Ben cocugumu nasil koruyabilirim? Bu
konuda bir rehber hazirlanmis mi?” gibi konulara bakmasi gerekiyor ki o calismalara ulasabilsin.
Bunun yerine daha gortnur hale getirerek kamu spotlari gibi daha nasil diyeyim ailelerin ¢cok
fazla efor sarf etmesine gerek kalmadan daha hazir bilgi seklinde ya da ¢ocuklarimizin okulda
bir sekilde bu konuda egitimler verilerek bunlar kazandinlabilir.

Ayrica aileler olarak neler yapabiliriz? Cocuklarimiza dijital mahremiyet kazandirabiliriz. Bu-
rada dijital mahremiyet kelimesiyle kastettigim nedir? internette ve sosyal medyada yayinlanan
her linke ve reklam olarak cikan her baglantiya tiklamamasini 6gitleyebiliriz. internette yer alan
her bilgiye inanmamasi ve bunlarin aldatici olabilecegi 6zellikle takviyeler agisindan bilgilendi-
rirsek ya da sporcu gidalanyla ilgili bunlarin aldatici reklamlarin olabilecegi yani 6yle ayda 10
kilo verdirmek ya da hizli bir sekilde kilo verdirmek seklinde seylerin aldatici olabilecegi yo-
nunde bilgiler verirsek cocuklarimiz igin aydinlatici olur. Ben bugtin burada bunlara deginmek
istedim. Hepinize tesekklr ederim beni dinlediginiz igin.

Soru-Cevap Boliimii

Prof. Dr. Selim DERECI:

Bizde medyadan takip ettigimiz kadariyla Avrupa tlkelerinde bu sosyal medyaya erisim ko-
nusunda bazi kisitlamalar ¢cocuklara bazi kisitlamalar getiriyorlar. Bunun Turkiye'deki durumu
ne veya Turkiye'de bununla ilgili bir calisma var mi? Ve ne yapmak gerekir, bilmiyorum. Sadece
sosyal medyanin veya internetteki olumsuz seyler sadece beslenmeyle ilgili degil. Biz beslenme
kismina bakiyoruz bugiin ama bir¢ok alanda ¢ocuklari olumsuz yonde etkilemekte. Bununla
ilgili Tirkiye'de herhangi bir gelisme var mi?

Dr. Ogr. Uyesi Siimeyye KARABEKIROGLU:

Soyle 56-51 Sayil Kanun'la aslinda bu yapilmaya ¢alisildi. Ayrica erisim saglayicilart birligi
var. Buralarda da ¢ocuklarla ilgili olsun diger internet ortaminda paylasilan seylerle ilgili olsun
erisim engelleme kararlari veriliyor. Dolayisiyla aslinda dncesinde denetim artirilsa ve dncesin-
de olsa daha iyi. Ama sonrasinda zararl igerikle karsilasildiginda bu erisim engelleme kararlari
aliniyor. Bu sekilde seyler var.
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Gida ve Beslenme Okuryazarhg:

Prof. Dr. Nazan AKTAS
Selcuk Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi Beslenme ve Diyetetik Bolumd

®naktas@selcuk.edu.tr

Sayin Rektorim Kiymetli Dernek Baskanlari Okul Mudurimiz, bu saate kadar sabirla burada
kalan Kiymetli Dinleyiciler,

Gida ve beslenme okuryazarligi konusunu 2014 yilinda ilk Turkiye'de galismaya basladigim-
da, o donemdeki galisma arkadasim Sayin Docent Doktor Yahya Hocam da burada, Yildirm
Beyazit Universitesi Beslenme ve Diyetetik bélimiinde literatiir cok azdi. Gida beslenme okur-
yazarliginda buldugumuz birkag literatliri de nasil en iyi ceviririz gayretindeydik. Bu konuda
diinyada en iyiler gida ve beslenme okuryazarligini diinya literatiiriine kazandiranlar, aliskin
oldugumuz Amerika ingiltere gibi bilimde énde olanlar degil, Avustralyal Vidgen soyadli bir ev
ekonomisti. Oradan yola gikarak gida ve beslenme okuryazarligi Gzerinde duruyor ve ¢alismasi
cok ciddi bicimde atif alyor.

Bu sempozyumda bana konusma firsati verildiginde ben 6zellikle gida ve beslenme okurya-
zarhgini israrci oldum bunu anlatmaya ciinkii daha iki hafta dnce Sabri Ulker Vakfinin diizenli
olarak yaptigi bir toplantida Glilcan Hocam da orada katilimciydi. Gida ve Beslenme Okurya-
zarligi Gzerinde 6zellikle duruluyordu. Tarim ve Orman Bakanligi bu konuda c¢ok ciddi ¢alismalar
yapiyor. Cok icten inandigim igin soyliyorum. Bugln burada STK'lar, bir okul zinciri, bir Gniver-
site bir arada. Bence bu ¢ok kiymetli makalelerimizin sonunda verdigimiz 6neridir bu. Kurumlar
arasi is birligi paydas is birligi. Bugin bunun igin buradayiz. O yiizden de ben gida ve beslenme
okuryazarhgini -ama cok kapsamli bir konu- Okul temelli gida ve beslenme okuryazarligini
anlatmaya calistim. Sayin Bagskanim miisaade ederseniz son oturumu biraz boyle interaktif yap-
mak istiyorum.

Beslenme egitimi ile gida okuryazarligi arasinda bir fark oldugunu distintyor musunuz? Bu
soruyu kendimize soralim. Beslenme egitimi nedir? Gida ve beslenme okuryazarligi nedir? Bir-
lestigi yerler var tabi ki ayrildigi noktalar da var. Gida ve beslenme okuryazarligi Tarim Orman
Bakanligimizin Saglk Bakanhgimizin Milli Egitim Bakanhgimizin neden bu kadar glindeminde,
beslenme egitiminden bir tik 5nde? Bu konu neden bu kadar medyatik oldu? Acaba bunun ar-
kasindaki diger okuryazarliklar, finansal okuryazarlk, medya okuryazarligi saglik okuryazarligi
gibi kavramlarla mi iliskili, bunu da disinmemiz gerekiyor.

Gida ve beslenme okuryazarligi neden gerekti? Bugtinki tim oturumlarda bunun Gzerinde
cokga duruldu. Saghgin gelistirilmesi, yeni saglk yaklasimi bltiincil tedavi etmeden ziyade
dnlemeye yonelik calismalar var. Diinya Saghk Orgiitii de bunun (izerinde duruyor. Clinkii bu
aslinda biraz kapitalizm sistemin de getirdigi bir yaklasim da diyebiliriz. Ornegin koroner kalp
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hastaliklarinda tedavi stirecinde sakatliga ayrilan yil is kayiplari ve benzeri unsurlar degerlendi-
rildiginde o saghk sigortasi 6demelerinin ortaya cikardigr maliyetle bir bireyi egitim i¢in yaptig
maliyet kiyaslandiginda tabi ki egitim cok daha dusuk dizeyde kaliyor. Dolayisiyla sagligin
gelistiriimesi, besin se¢imlerinin saglanmasi, iyilik hali saghk Gzerindeki beslenme iyilik halinin
uzerinde beslenmenin etkisi.

Bildigimiz gibi Diinya Saglik Orglitu dért tane bulasici olmayan hastalik sayiyor. Diinyadaki
en onemli 6lim sebepleri covid gelinceye kadar, covid bitin bu istatistikleri biliyorsunuz alt
Ust etti. Dort tane bulasici olmayan hastalik dort tane risk faktoru var. Yine beslenmeyi dahil
ediyoruz bu risk faktorlerine. Yine AHA'nin da Amerikan Kalp Birligi'nin séyledigi de yasam kali-
tesi acisindan beslenme tartismasiz. Neden gerekli? Besin cesitliligi giderek artiyor. Marketlerde
her gecen guin gida yelpazesi gelisiyor. Bu kadar ¢ok segenek arasindan en dogrusunu se¢gmek
icin gida ve beslenme okuryazari olmak lazim. Tuketicinin kafasi ciddi anlamda karisik. Hangisi
saghkh? Hangisi hormonlu? Organik hangisi? Bu sorular artirmamiz mimkdan. Bilgi kirliligi var.
Az 6nce de bahsettigim gibi saglik harcamalari giderek artiyor.

Gida ve beslenme okuryazarliginin bdyle literatlrsel bir tanimina baktigimizda birincisi bil-
gilere erisme, bunlari analiz etme, degerlendirme, dogru kararlar alarak uygulayabilme, saglikli
beslenmeyi gelistirme, siirdirme, uygun miktarda besin se¢me, gida sisteminin isleyisini deger-
lendirme, gida glivencesinin saglanmasi igin istek, bilgi, beceri, tutum ve davranis yetenekleri-
nin batdnudur. Cok kapsamli bir tanim.

Bir bireyin gida ve beslenme okuryazari olabilmesi icin istekli olmasi, bilgili olmasi, beceriye
sahip olmasi gibi yansida da goreceginiz daha bircok unsur var. Ama bir bireyi gida ve beslen-
me okuryazari olarak bir sifatla anabilmemiz icin, dncelikle bilgi okuryazarhgi becerilerine sahip
olmasi gerekiyor. Hangi bilgi dogru? Hangisi yanlis? Bu kadar cok bilginin igerisinde bunlari
secmek icin de temel egitimimizin bu elestirel bakis acisini kazandirmasi lazim. Bilgi okurya-
zari olmayan bir bireyin tam anlamiyla gida okuryazari olmasindan bahsedemeyiz. Amag ne?
Okuryazarhk duzeyini artiracagiz. Saglikli beslenme yonelik motivasyon olusturacagiz. Dogru
bilgilere ulagsmasini saglayacagiz.

Gida okuryazarligi icin gida sistemi ¢ok 6nemli bir unsur. Yeni literatirde diinyadaki iyi say-
gin dergilerde yayinlanan makalelerde gida okuryazarligi, gida sisteminin donisimine odak-
laniyor. Gida sistemi de hangisi? Biraz ¢okga slide hazirladim ben. Oraya geleyim sonra belki
buraya tekrar dénerim.

Bu infografigi Tirkce elestirmek icin baya bir gayret ettik acikcasi. John Hopkins Universite-
sibnde 9-12 yas grubu dgrenciler icin gida sistemi okuryazarligina yonelik bir mifredat olustu-
ruyorlar. Bu mifredati da Amerika>da isteyen yerlere satiyorlar. Universitelerin biliyorsunuzdur
hocalarim, sizler cok daha deneyimlisiniz. Boyle egitim programi gelistirme ve bunlar okulla-
ra pazarlama, servis etme gibi bir misyonlari var ve bunu ¢ok aktif yapiyorlar. Bu Amerika'da
Hopkins Universitesinde béyle bir gida sistemleri okuryazarligina yénelik bir egitim programi
hazirliyor. Gérduiguiniiz gibi gida sistemlerinin donistlrilmesinde yeni yayinlar alfa kusagindan
z kusagindan ¢ok Umitli. Clinku gida sistemleri bozuk. Gida terdri var. Tohumlar belli tlkelerin
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elinde. Dolayisiyla bunlarin konuda farkindalik olusturabilmek icin dncelikle genclerin gida sis-
teminin ne oldugunu anlamalan gerekiyor.

On bes basamaktan olusuyor bu gida sisteminin unsurlari. Ben ilk bunu gérdigim zaman
bilmiyorum sizde neyi yansitacak? Bir numarali isaretli kisim bana Toprak Mahsulleri Ofisinin,
Ankara‘da da var, silolarini hatirlatti. Bakin silodan mahsuller endustriyel olarak mahsullerin
nasil yetistiginden sonra tabi ki burada sadece tarimsal besinlerle beslenmiyoruz bitkisel besin-
lerle hayvansal besinler de var. Hayvanlarin tarladan fabrikaya kadar tasindigi arkasindan deniz
drtnleri arkasindan burada dort numaral da bizi besleyen etlerin neler oldugu.

iklim degisimi. Peki gida sistemlerin déniisimi agisindan iklim degisimi énem arz ediyor
mu? Kesinlikle. Cinkl karbon saliniminda beslenmenin ¢ok ciddi bir dnemi var.

Surdurilebilirlige yonelmek. BM'nin on yedi strdirilebilir kalkinma amacindan sifir aclik
saglikli nesiller dogrudan beslenmeyle ilgili oldugu icin gida sistemlerinde mutlaka buna vurgu
yapilmasi gerekiyor.

Yiyeceklerin yolculugu. Gidalar neden uzun mesafeler tasiniyor? Bu da gida okuryazarhgi ile
iliskili olarak bize egzotik gidayi uzak diyarlardan Meksika fasulyesi, kaju fistigi gibi daha bircok
seyler iste Dubai cikolatasi gibi belki. O Dubai ¢ikolatasi Dubai‘de tam yapilmiyor ama egzotik-
ligi animsatiyor.

Yiyecekleri giivende tutmak. Gida giivenli bir dnceki oturumda ¢ok detayli anlatildi. isleme
sUrecleri tarladan fabrikaya kadar nasil islendigini gida etiketlerini anlamak bu kadar ¢cok am-
balajli Grin tiketirken etiket okuma becerilerine sahip olmak, pazarlama yemek secimlerimizi
etkileyen faktorler gibi en son asamada bakin goérdiigiiniiz gibi gida sistemlerinde okullara
vurgu yapihyor. Dolayisiyla gida ve beslenme okuryazarligi agisindan gida sistemlerinin isleyisi-
ni anlamak anlatmak cok énemli bir konu. Oncelikle aramizda ne kadar 6gretmen arkadasimiz
var bilemiyorum ama 6gretmenlerimizin bu konuda farkindaliklarinin olmasi, gida sistemini
degistirecek olanlarin 6grencileri oldugunun farkinda olmamiz. Clinki biraz arz talep meselesi
de bu. Surekli sorgulayan gencler bu donisimde etkili rol oynayacaklardir.

Gida ve beslenme okuryazarliginda en 6nemli unsurlardan bir tanesinin se¢cim oldugunu
biliyoruz. Besin secimi buradan devam edelim. Temel 6geleri neler? Gida guvencesinin sag-
lanmasi. Gida glivencesi konusunda ne distiniiyoruz? Ulkemizde gida giivencesi %100 sagla-
nabiliyor mu? Su anda gida giivencesizligine en fazla maruz kalan neresi diye sorsam hepimiz
ortak olarak Gazze ederiz degil mi? Neredeyse ilk 500 guine giriyoruz. Beslenmede ilk 500 giin
cok dnemli diyoruz. Gazze'de 430. glinler diyebiliyorum. Yanilabilirim. Hala aclikla, gida gu-
vencesizligi ile cok ciddi bir savas var. ilk 1000 giin de Ikinci Diinya Savasi'nda Hollanda kithg:
diye literatiire gecen konu. Bundan 50 yil sonra Gazze kithgi olarak umarim yazan bazi bilim
insanlari olur, literatliire gecen.

Hollanda kitigi Nazilerin Hollanda’ya gida yardimi yapilmasina izin vermemesi sonucunda
bebeklerin, 6zellikle gebe kadinlarin sonrasinda yasadiklari sorunu anlatiyor. Dolayisiyla gida
ve beslenme okuryazarligiyla gida glivencesi ile ilgili sorunlari bertaraf etmeye ydnelik de bir
misyon sahibi olmamiz lazim.
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Gida ve beslenme okuryazari olan bir bireyin hangi yeterliliklere becerilere sahip olmasi ge-
rekiyor? Burada herkes kendisini degerlendirebilir. Acaba 6grencilerimize bunu kazandirirken
neleri kazandirmaliyiz noktasina deginebilir.

Planlama ve yonetim. Neyi planlayacak?

Zaman ve finans. Az zamanim var. Aksam yemegi hazirlayacagim. En saglikli neyi yapabili-
rim? Saglikliya yine son zamanlardaki literatlirde sorumluyu da ekliyorlar. Saglikli ve sorumlu
beslenme. Sorumlu beslenme gidaya gtivencesizligini strdirilebilir beslenmeyi de icine alan
bir kavram. Zaman ve finans kaynaklarimiz saglikh besin tiiketimi icin planlayabiliyor ve yone-
tebiliyorsa ¢evresel ya da mevcut beslenme diizeni icerisindeki degisiklikleri dikkate almadan
farkh kaynaklar aracihgiyla gidaya erisebiliyorsa illaki pazardan almak degil komsusunun bah-
gesinde varsa ya da kendi imkani varsa yetistirebiliyorsa. Zaman, para, beceri, ara¢ geregi gibi
kaynaklarla gidanin besleyiciligi lezzeti ve achgi giderici 6zellikleri arasinda dengeyi saglayarak
beslenme ile ilgili uygun kararlar alabiliyorlar.

Karar terimi gida ve beslenme okuryazarliginda oldukga 6nemli bir konu. Literattirde farkl
rakamlar var ama beslenme ile ilgili glinde 500'ln Uzerinde karar aldigimizi ya da disindi-
glimuiza soéyliyor. Bugliin aksam ne yiyeyim, az yiyeyim, ¢ok yiyeyim, su icmedim. Bircok su
anda aklima gelmeyen. Markete, hangi markete gideyim, o marketten mi alayim? Ve benzeri
gibi dolayisiyla karar stirecini yonetebilme becerisi gida ve beslenme okuryazarliginin dnemli
unsurlarindan bir tanesi.

Planlama ve yonetmenin disinda gida ve beslenme okur yazari olabilmek icin hazirlamayla
ilgili noktalarda da beceri, yetenek, istek olmasi gerekiyor. Az dnce 6gleden dnceki oturumlar
Baskanlarimizdan nérolog pediatrist olan hocamiz aradaki sohbette soyle bir anekdot soyledi:
"Hocam, bitin bunlar konusuyoruz ama artik disaridan ¢ok fazla gida geliyor, anneler yemek
yapmak istemiyor, cocuklar evde yapilan yemekleri yemek istemiyorlar” Dolayisiyla hazirlama
becerisi de gida ve beslenme okuryazarldi icin oldukca 6nemli. Elindeki mevcut gidalarla do-
labina bakti yani dolap kontroll stok kontroli. Buzdolabimizda kuru dolabimizda hangi besin-
ler var, bunlar ne zaman satin alindi? “ilk giren ilk cikar” toplu beslenme sistemleri dnemli bir
kavramdir. Bunlara gore yiyecek hazirlama becerileri de gida ve beslenme okuryazarligi igin
oldukca 6nemli.

Besin tiketimi. Besin tliketimi konusunda buglinkii oturumlarda bahsedilen saglikli beslen-
meyi bilme, uygulama, bunu bir tutum haline getirme noktasi da gida ve beslenme okuryazar-
iginin bir diger unsuru.

Ve secim noktasi oldukca karmasik bir konu. Bu gorsel belki size secimin ne kadar komplike
bir durum oldugunu anlatir. Besinleri secerken buradaki terimlerin her biri etkili oluyor. Bakin
en icte yer alan kisimda lezzetli olmasina tath eksi tuzlu aci umami a¢ ya da tok olmamiza du-
yusal doyumumuza yani besini gordigiimizde ondan elde bes duyumuzla elde ettigimiz do-
yuma, yiyeceklerle ilgili deneyimlerimizde iliskisel kosullanma diye soyle 6rnek veriyorum ben
genellikle derslerde: hasta oldugumda tavuk suyu corba igmemiz ve yine daha fazla C vitamini
tiketmemiz.
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Asinalik. Bildigimiz yiyecekleri daha fazla tiiketmemiz bazi insanlarda Neofit fobi yani yeni
gida fobisi var. Bilmedigini tiketmiyor 6grenilmis glvenirlik bu. Bunun igin de verdigim 6rnek
"Ekmek yemezsem doymam. Sinav aksamlarinda bagirsaklarimi hareketlendirecek besinleri tu-
ketmem. Stresli olacagim zamanlarda dikkat ederim.” gibi.

Kosullanmis yiyecek tercihleri. Yine ekmek burada da bir 6rnek olabilir ekmek ya da iyi bir
yemegin arkasinda tath olmasi gibi yine bir etkileyen etkenlerden bir tanesi. Bunu yemedigi
zaman, bir herhangi bir besini yemedigi zaman tok hissetmemesi gibi. Bakin burada her birini
agsam en az yarim saatimizi gecer o ylizden isteyenler bu slide’i da alabilirler. Daha bir¢ok fak-
tor besin se¢imimizi etkiliyor. Peki, bu kadar ¢ok faktoriin etkisiyle yapilan bir eylem sonucunda
beslenmemiz gelisirken 6gretmenlerimiz, politikacilar ne yapsin? Bireyleri gida ve beslenme
okuryazari yaptilar tamam bu micadele kisa slreli mi? Degil. Mutlaka cokca surdirilmesi,
bircok faktoriin dikkate alinmasi gerekiyor. Evet besin secimi ile ilgili kendimize soracagimiz
noktalardan bir tanesi bu slide’l bir daha geri gelmek istiyorum.

Dilnya cografyasini distindiigimuzde besin seciminde dort tane faktoriin 6ne ¢iktigr soy-
leniyor. Ulkemiz icin hangi ilk dért faktdri sayabiliriz kiymetli katiimcilar: fiyat, medya, lezzet,
aliskanliklar.

Sosyal cevre. Yapilan arastirmalar kanit giici tam %100 olmasa da randomize olmasa da iyi
dergilerde yayilan yayinlar diinyanin dogusuna dogru gidildikge lezzetin ilk siralarda oldugunu
soyllyor besin segiminde. Bizim Ulkemizde de disinin Antep mutfagimiz ne kadar lezzetli
degil mi? Hindistan mutfaginda baharatlar 6ne cikiyor. Lezzet, diinyanin dogusuna gittikge 6ne
cikan faktdrlerden bir tanesi. iskandinav lkelerinde besin seciminde éne cikan faktdrlerden bir
tanesi saglik oluyor. Amerika gibi hizli endustrinin ¢ok gelismis Ulkelerde de besin se¢iminde
kolayhk ¢ok 6nemli unsur. Bu unsurlar zaten beslenme aliskanliklarina da yansiyor

Hemen sabah kahvaltisina bir kahve. Hemen bir hamur isi aliyorlar. Kahvaltiyr onunla yapi-
yorlar. Dolayisiyla ilk dort faktor besin seciminde neler diye baktigimizda fiyat, lezzet, saglik,
kolayhk 6ne ¢ikiyor. Ama fizyolojik olarak baktigimizda aglik da besin seciminde ¢ok énemli bir
motivasyon kaynagi. A¢ oldugumuzda Butln bu bilgiler akhmizdan gidebiliyor. Dolayisiyla aglik
ayrica degerlendirilmesi gereken bir nokta.

Okul Temelli gida ve beslenme miidahalelerinde yapilabilecek bircok 6érnek var burada bir
slide'imda gida ve beslenme bakis agisindan sirdurilebilir beslenme ve gida glivencesini ay-
rica ele almamiz gerekiyor ctinki bugiin uluslararasi yapilan her bir toplantida gida gtivencesi
Ozellikle vurgulanan bir durum maalesef. Bunu Bakanligin geviriyle ilgili birimine de belirttik.

Gulvenlik. Ve guvenlik, ozellikle basinda yanlis cevriliyor. Gida glvenligi bir besinin fiziksel
kimyasal mikrobiyolojik agidan hicbir risk icermemesini ifade ederken gida gtivencesini ise in-
sanlik onuruna yarasir bir bigcimde bunu 6zellikle vurguluyoruz. Tim insanlarin glvenli gidaya
erisim durumunu ifade ediyor. Dolayisiyla gida glivencesi saglanmasinda da gida glvenligi ayri
bir 5nem arz eder.

Okul temelli gida ve beslenme okuryazarligini gelistirebilmek icin diinyada yapilan bircok
calisma var. Bu calismalar bize okulda mufredata programi hazirlanan iyi programlarin bunu
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gelistirmede ve davranis degisikliginde olumlu etkiler yarattigini sdyliyor. Bakanligimizin da bu
konuda calismalari var ama az 6énce sunumun basinda da soyledigim gibi beslenme egitimi ile
gida okuryazarligi arasindaki o ince ayrima da odaklaniimasi gerekiyor.

Okullar gida ve beslenme okuryazarlgi igin ideal ortamlar. Buglin bunu ¢okca duyduk, he-
pimiz de biliyoruz. Neden oyleler ¢iinkd ¢ocuklar oraya duzenli erisim sagliyorlar ve kapsayi-
clhigr var. Aliskanliklarin erken yasta gelistiriimesine olan bilgimiz bunu 6nemsememize sebep
oluyor. Uygulamali 6grenme ortamlari var. Bunu birazcik agmak istiyorum. Okullarda mutfak
olmasi gerekiyor. Beslenme egitimi gida ve beslenme okuryazarligi icin okul mutfaklari olmazsa
olmaz. Bir Avrupa Birligi projesi dolayisiyla ingiltere’ye gittigimizde siniflarda kiigtik bir mutfak
tezgahi oldugunu gordik. O tezgahta cocuklar bir kere hijyen ne kadar dnemli, el yikama. Her
yemekten dnce ve sonrasinda el yikamamiz sdyleniyor. Boyle bir lavabonun olmasi gerek. Ku-
cuk bir tezgahin olmasi gerekiyor. Bununla ilgili belki 29 Mayis Okullari 6rnek olur diger okul-
lara. Biz de boyle projelerimizde okullari gdsteririz.

Dolayisiyla uygulama ortamlari varsa gida ve beslenme okuryazarligr 6nemli temel beceri-
lerin kazandirilmasi igin ¢ok iyi mufredatlar var. Giilcan Hocamin da sunumunda séyledigi gibi
siz gida ve beslenme okuryazarliginin tim 6grenme alanlarina yayabilirsiniz. Matematikten
muzige Turkge dil etkinliklerinden hele hele bizim beslenme ile ¢ok alakali oldugu icin Beden
Egitimi birbiriyle ayrilmaz diyebiliriz.

Kritik saghk sorunlarinin 6nlenmesi igin bu yas dénemi ayri bir 6nem arz ediyor. Okullarda
teknolojik ve dijital araclar halihazirda var tasarruf tedbirlerinin bu kadar giindemde oldugu bir
ortamda yeni egitim 6gretim arag gereclerine ihtiyag yok.

Toplumsal etki ve surdirdlebilirlik agisindan yine okullarimiz 6nem arz ediyor. Politika ve
altyapi hazir. Bununla ilgili politikalar da var ve her gegen yil artiyor. Ben 2000 yilinda ilk akade-
miye basladigimda Bir Avrupa Birligi projesi yurttiyorduk. Almanya, Avusturya, Romanya gibi
ulkeler ortaklarimizdi. Hemen her toplantida lg¢ ayda bir ortaklarimiz rehberler getiriyorlardi
bana da diyorlardi ki “Turkiye Koordinatoru haydi siz de rehberinizde bu konuda neye degi-
nildigini sdyleyin.” Saga bakiyoruz sola bakiyoruz ortada rehber yoktu. Turkiye 6zgl beslenme
rehberi belki cok dnemli bir gibi gorilmeyebilir ama bizim projemizin sonunda kicuk bir reh-
ber ¢ikip kapanis konusmasina her birimiz 3-4 arkadastik, hepimiz ¢antasina rehber koyarak
gittik, onu actik.

Dolayisiyla politikalar var, bu politikalar Gulden Hoca da az dnceki oturumda sdyledi, Kodeks
anlaminda da ulkemize guzel seyler yapiliyor. Bunlarin uygulanmasi icin elbirligiyle hareket et-
memiz lazim.

Erisilebilirlik. Nitelikli personel burada 6gretmenlerimizin aldigi dort yillik 6gretmenlik egi-
timlerinin gida ve beslenme okuryazarligi icin olduk¢a énemli oldugunu dastiniyorum.

Bir diger nokta diyetisyenlerin okullarda gérev almasi. Ancak burada bir noktaya deginmek
istiyorum. Diyetisyenler okul temelli beslenme egitiminde gida okuryazarliginda ¢cok 6nemli ve
YOK yasal hale getirdi. Formasyon cok énemli bir yeterlilik alanidir. Ogretmen olabilmek icin Bir
yil boyunca alinan bir egitimdir. Formasyon aldiktan sonra verilecek beslenme egitiminin gida
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ve beslenme okuryazarliginin etkisi mutlaka ki cok olacaktir.

Hocam toren bitti herhalde. Evet, benim soyleyeceklerim aslinda ¢ok daha fazla ama bir
sonraki toplantilarda sureyi aktif kullanalim. Son oturumda okul temelli gida ve beslenme okur-
yazarliginda mufredat gida guvenligi gida ortami saglikl beslenme diyet cevresel ve strdirtle-
bilirlik hususlarina dikkat etmemiz gerekiyor. Slide’lari dedigim gibi alabilirsiniz.

Besin etiketi okuma yeni tarifler gelistirme 6zellikle mutfak kultirimize uygun mutfak kil-
tarintn suardurdlebilirligini destekleyen uygulamalarin mutlaka bu programin igerisine dahil
edilmesi gerekiyor.

Futspan programi. Az dnce bahsettigim onunla ilgili hedefleri de eklemistik. Bu da bizim
gida ve beslenme okuryazarligi ile ilgili yaptigimiz calismalar. Bu da sonucumuz derneklerin
sayfasinda yer almis. Muhammed Bey bununla ilgilendi. Evet, ¢cok tesekkiir ediyorum.
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