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Lokman Hekim Üniversitesi, Eğitim ve Değişim Derneği (E-DER), 29 Mayıs Okulları, Sağlık ve 
Yaşam Derneği (SAYADER) iş birliğiyle çocukların sağlıklı ve güvenli beslenmesine dair farkın-
dalık oluşturmak amacıyla 7 Aralık 2024 Cumartesi günü Lokman Hekim Üniversitesi’nde “Okul 
Çağı Çocuklarında Sağlıklı Beslenme ve Gıda Güvenliği Sempozyumu” düzenlenmiştir.

Sempozyum dört önemli oturumla katılımcılara sunulmuştur:

Yeterli ve Dengeli Beslenme Oturumu: Çocukların sağlıklı gelişimi için gereken temel beslen-
me prensipleri ele alınmıştır.

Beslenme Alışkanlıklarının Çocuk Sağlığına Etkileri Oturumu: Çocukların günlük beslenme 
alışkanlıklarının sağlık üzerindeki etkileri uzman değerlendirmeleriyle incelenmiştir.

Okullarda Gıda Güvenliği Oturumu: Çocukların en çok vakit geçirdikleri alan olan okullarda 
gıda güvenliğinin önemi ve sağlanması gereken standartlar ele alınmıştır.

Yeni Medya Çağında Çocuk ve Beslenme Oturumu: Dijital dünyanın çocukların beslenme 
alışkanlıklarına etkisi ve sağlıklı yönlendirme yolları tartışılmıştır.

Alanında uzman isimlerin davetli konuşmacı olarak davet edildiği bu sempozyum, çocuk 
sağlığını ilgilendiren beslenme ve gıda güvenliği konularında toplumsal bilinci artırmayı ve 
sağlıklı nesiller yetiştirmek için somut adımlar atmayı amaçlamıştır.

“Okul Çağı Çocuklarında Sağlıklı Beslenme ve Gıda Güvenliği Sempozyumu“nun amacı, ço-
cukların sağlıklı gelişiminde beslenmenin önemine dikkat çekmek, ebeveynleri, öğretmenleri 
ve sağlık uzmanlarını bilinçlendirmek, okul ortamında sağlıklı beslenme ve güvenli gıdanın 
sağlanması için yol gösterici olmaktır. Çocukların yeterli ve dengeli beslenmesi, beslenme alış-
kanlıkları, gıda güvenliği ve medya etkileri gibi çok boyutlu konuları ele alarak, sağlıklı nesiller 
yetiştirilmesine katkı sağlamayı hedefliyoruz.

• Çocuk sağlığı için yeterli ve dengeli beslenmenin önemi konusunda uzman görüşleri suna-
rak ebeveynler, öğretmenler ve toplum genelinde farkındalık oluşturmak,

• Çocukluk çağında kazanılan beslenme alışkanlıklarının uzun vadeli sağlık etkilerini ortaya 
koyarak, sağlıklı alışkanlıkların teşvik edilmesine katkıda bulunmak,

• Okullarda gıda güvenliği konusunda gerekli önlemleri ele alarak, güvenli bir beslenme orta-
mı oluşturulmasına rehberlik etmek ve çocukları koruyucu standartlar hakkında bilinçlendirmek,

• Dijital medya ve reklamların çocukların beslenme alışkanlıkları üzerindeki etkilerini değer-
lendirmek ve bu konuda ebeveynler ile eğitimcilere farkındalık kazandırmak,

• Çocuk beslenmesi ve gıda güvenliği alanında uzmanları bir araya getirerek bilimsel bilgi 
paylaşımı sağlamak, yeni araştırmalara ve projelere zemin hazırlamaktır.

Sempozyum  Hakkında

Sempozyum  Amacı

Sempozyumun  Hedefleri

Sempozyumun Oturumları

Sempozyumu Düzenleyenler

•	 Yeterli ve Dengeli Beslenme Oturumu

•	 Beslenme Alışkanlıklarının Çocuk Sağlığına Etkileri Oturumu

•	 Okullarda Gıda Güvenliği Oturumu

•	 Yeni Medya Çağında Çocuk ve Beslenme Oturumu

•	 	Lokman Hekim Üniversitesi (https://www.lokmanhekim.edu.tr/)

•	 Eğitim ve Değişim Derneği (https://e-der.org/)

•	 29 Mayıs Okulları (https://www.29mayis.com.tr/)

•	 Sağlık ve Yaşam Derneği (https://sayader.global/)

•	 SERVER (https://server.global/tr/)
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Değerli katılımcılar, hepiniz hoş geldiniz. Biz de hoş bulduk. Bugün sabah İstanbul’dan hare-
ket ettik. Heyecanımız büyük. Başkanımız Sayın Mahmut Tokaç rahatsızlığı nedeniyle katılama-
dı. Sizlere kendisinin ve tüm yönetim kurulunun selamlarını iletiyorum.

2018’de kuruluşunu gerçekleştirdiğimiz SAYADER Derneği’mizin kuruluşunda bizleri hareke-
te geçiren temel unsur tüm hekimlerin içinde taşıdığı ve taşıması gereken sevgi ve merhamet 
olmuştur. Yeryüzünde her bireyin sağlıklı, kaliteli ve uzun yaşam sürmesine katkı sağlamak, 
yaşamın her alanıyla ilgili doğal, sağduyulu bilimsel verilere dayalı; güncel sağlıklı yaşam mo-
delleri oluşturmak dernek olarak ana misyonumuz olmuştur. Birçok ilde temsilcilerimizin de 
olduğu ve projelerimizi çalıştığımız derneğimizde hayatımızı olumsuz etkileyen gıdalar, gün-
delik yaşam ürünleri, çevresel faktörler ve yaşam tarzı konularında olmak üzere toplumu tehdit 
eden tüm sağlık sorunları ilgili toplumsal bilinç oluşturmak, sağlık eğitimi ve yönetimiyle ilgili 
konuları gündemde tutmak ve bunları uzman raporlarıyla, ilgili resmi otoriterlerle, ilgili çalış-
malarla onlara sunmak ve süreci takip etmekle çalışmak alanlarımız olmuştur. İnsanı önceleyen, 
derdiyle dertlenen her vicdan sahibini, her türlü fikri, bedeni ve vicdan sahibini projeleriyle bu 
çatı altında yol arkadaşlarıyla yolumuza devam etmekteyiz. 

Sağlık ve Yaşam Derneği olarak; karşılaştığımız hastalıkların ana sebeplerinin beslenmeyle-
alakalı olduğunu, sağlıklı ve güvenilir gıdaları en iyi nasılsağlamamızgerektiğini ve tüm bunları 
evlatlarımıza nasıl anlatacağımızı konuşacağımız sempozyumumuza katkısıolan herkese çok 
teşekkür ederim.

Tekrar hoş geldiniz. Hayırlara vesile olması dileğiyle.

Sayın mütevelli başkanım, sayın rektörüm, sevgili hocalarım, sevgili öğretmen arkadaşlarım 
ve çok kıymetli ebeveynlerim,

Okul Çağı Çocuklarında Sağlıklı Beslenme ve Gıda güvenliği Sempozyumu’na hepiniz hoş 
geldiniz, sefalar getirdiniz efendim. Bugün çok önemli bir konu üzerinde sizlerle bir araya gel-
miş bulunuyoruz. Fırtınalı yaşam sürecinin başlangıcı olan okul çağı, büyüme ve gelişmenin en 
hızlı olduğu, besin ögesi gereksiniminin en yüksek olduğu, zihinsel ve duygusal gelişim hızının 
arttığı ve beraberinde de yaşam boyu sürecek olan davranışların kazanıldığı en kritik dönem-
lerdir. Çocuklarımızın her açıdan gelişimlerinin hızlı olduğu ve davranışlarının temellerinin atıl-
maya başlandıkları bu okul çağında beslenme alışkanlıkları tabii ki büyük bir rol oynamaktadır. 
Yetişkinler olarak hepimiz biliyoruz ki beslenme sadece fiziksel büyümeyi değil aynı zamanda 
zihinsel ve duygusal gelişimi de doğrudan etkileyen en önemli faktörlerden biridir. Bu nedenle 
yaşam boyu sürecek davranışların kazanıldığı dönem olan okul çağında bizlere emanet yavru-
larımıza sağlıklı ve güvenilir kaynaklardan beslenme alışkanlıklarının kazandırılması ömür boyu 
sürecek sağlıklı olma yolculuğunda bedensel, zihinsel ve duygusal alanların tümünde sağlam 
temel atmak anlamına gelmektedir. Her yönüyle iyi yetişmiş sağlıklı bireyler de refah seviyesi 
yüksek toplumları beraberinde getirecektir. 

Kıymetli hocalarım, sevgili ebeveynler her şeyin sahtesinin makyajcılarca en güzel şekilde 
pazarlandığı çağımızda özellikle çocuklarımız ve gençlerimiz yoğun saldırı mevcuttur. Beden-
sel, zihinsel ve ruhsal açıdan sağlıklı çocukları yetiştirmenin zorlu olduğu bu çağda ebeveynler, 
öğretmenler, sağlık uzmanları ve devlet yetkilileri olarak da hepimiz üzerine düşen çok önem-
li sorumluluklar bulunmaktadır. Çocuklarımıza doğru beslenme alışkanlıklarını kazandırmak, 
onların gıda güvenliği konusunda bilinçlenmesini sağlamak, evde çarşıda ve okul ortamında 
güvenlik gıdaların isimlerini temin etmek bu sorumluluklarımızın da başında gelmektedir. Bu 
sempozyumda birbirinden kıymetli hocalarımızın değerli sunumlarıyla beslenme alışkanlıkla-
rından gıda güvenliğine medya etkilerinden okul ortamındaki uygulamaya kadar birçok boyutu 
ele alacağız. Çocuklarımızın karşılaştığı zorluklar ve bu zorluklarla nasıl başarılı edeceğimize 
dair önemli bilgiler edineceğiz. Evde, okulda, dışarıda, sağlıkla beslenme konusunda hepimi-
zin yapabileceği katkıları öğreneceğiz. Bu sempozyumun hazırlanmasına öncülük eden Eder’e, 
SAYADER’e ve Lokman Hekim Üniversitesi’nin güzide hocalarına ve akademisyenlerimize çok 
teşekkür ediyorum.

Dr. Meral GARİP Adem DOĞAN
Sağlık ve Yaşam Derneği Başkan Yardımcısı 29 Mayıs Okulları Genel Müdürü
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Saygıdeğer mütevelli heyet başkanım, değerli rektörüm, kıymetli genel müdürüm, sivil top-
lum kuruluşlarımızın çok kıymetli başkanları ve yöneticileri hanımefendiler, beyefendiler, değer-
li katılımcılar,

Okul Çağı Çocuklarında Sağlıklı Beslenme ve Gıda Güvenliği Sempozyum Programımızda 
sizlerle birlikte olmanın mutluluğunu öncelikle paylaşmak istiyorum. Lokman Hekim Üniversi-
temize, 29 Mayıs Okullarımıza ve SAYADER derneğimize bizlere böyle bir imkânı sundukları için 
teşekkür ediyorum. 

Kıymetli katılımcılar eğitim öğretim sahasının konu ve problemleriyle bunlara yönelik çö-
züm önerileri günümüz dünyasını meşgul eden en önemli meselelerden biri haline gelmiştir. 
Geleneksel yaklaşım ve yöntemlerin eğitim öğretimin temel amaçlarını ne derecede karşıladığı 
sorusu eğitim sahasındaki en önemli problemlerinden biri hatta biz eğitimcilere göre en önem-
lisidir. Hızla gelişip ilerleyen bilim ve teknolojinin de etkisiyle eğitim öğretim faaliyetlerinin bir 
sınıfa bir dersliğe okul salonlarına, okul binalarına hasılı dört duvar arasına sığdırılamayacağını 
müşahede ediyor. Eğitim öğretim faaliyetlerinde kullanılan araç ve yöntemlerin de bu gelişme-
ler ışığında şekillendirilmeleri gerekliliğini görüyoruz. Zira eğitim öğretim faaliyetlerinin gün-
cel koşullara uygun günümüzdeki hatta gelecekteki ihtiyaçları karşılayabilecek nitelikte olması 
gelişen ve değişen teknolojiye ayak uydurabilmesi kaçınılmaz bir zorunluluktur. Bütün bunların 
yanında eğitim öğretim faaliyetlerinin kalitesi ve yeterliliği bağlamında bir önemli konu daha 
var ki o konuyu bugün bütün boyutlarıyla ele almaya çalışacağız. 

Sağlıklı beslenmenin yakın gelecekte eğitim öğretim faaliyetlerinin başlangıç noktası ola-
bilecek derecede bir öneme sahip olacağı açıktır. Kıymetli misafirlerimiz eğitim öğretim faali-
yetlerinin başlangıç noktası ve en vazgeçilmez unsuru olacak öneme sahip doğal beslenmenin 
sağlıklı ve dengeli beslenmenin günümüzde çok daha yoğun bir şekilde ele alınmasına ihtiyaç 
var. Eğitim politikalarını üreten yöneticilerimizin resmi ve sosyal tedbirlerle yol haritaları belir-
lemeleri artık kaçınılmaz bir zorunluluk olmuştur. Sağlık ve eğitim alanında faaliyet gösteren 
resmî kurumlara ve sivil toplum kuruluşlarımıza da çok önemli görevler düşmektedir. Bugünkü 
sempozyum programımız bu görevler noktasında okulun, üniversitenin ve sivil toplum kuruluş-
ları iş birliğinin çok güzel bir örneğini teşkil etmektedir. 

Programımızda ele alacağımız ana ve alt başlıklarla akademik bilgi ve deneyimleriyle bizle-
re katkıda bulunacak değerli konuşmacılarımıza, hocalarımıza, program ortaklarımız 29 Mayıs 
okullarımıza, SAYADER Derneği’mize yine program ortağımız ve programın ev sahibi Lokman 
Hekim Üniversitesi ailesine sempozyumun genel koordinatörlüğünü yapan değerli meslekta-
şım ve yönetim kurulu üyemiz Dr. Muhammed Çelik Beyefendi’ye, işbirlikçi kurumlarımızın de-
ğerli temsilcilerine ve siz değerli katılımcılara her birinize ayrı ayrı teşekkür ediyorum. Eğitim ve 
Değişim Derneğimiz adına saygılarımı sunuyorum.

SAYADER ve EDER derneklerimizin çok değerli yöneticileri, başkanları ve çok değerli hocala-
rım, kıymetli misafirler hepinizi saygıyla ve muhabbetle selamlıyorum. 

Uzmanlık alanı sağlık olan Lokman Hekim Üniversitesi olarak böyle bir sempozyuma ev sa-
hipliği yapmaktan da çok mutluluk duyduğumuzu ve memnuniyet duyduğumuzu da ifade et-
mek isterim. Tabii sağlık açısına baktığımızda beslenme konusu gerçekten çok değerli ve çok 
önemli. Biz de bu konuyu çok önemsiyoruz ve farklı zamanlarda farklı şekillerde de çok önemli 
bir şekilde altını da çiziyor ve bununla ilgili de birçok etkinliğe de imza atıyoruz. 

Tabii beslenme doğuştan başlayıp ölene kadar aslında bütün canlılar için önemli bir konu. Ta-
bii eskiden karın tokluğu diye ifade ettiğimiz yani tabiri caizse önümüze ne gelirse tükettiğimiz 
bir anlayıştan bugün aslında artık ne yediğimizi ne zaman yediğimizi ne kadar yediğimizi neler 
eşliğinde yediğimizi de çok önemser bir noktaya geldiğimizi de hepimiz müşahade ediyoruz. 
Bu konu tabii son yıllarda özellikle çok önem kazandı. Sağlık açısından beslenmenin değeri 
belki bugün biraz daha iyi anlaşıldı ve belki daha da anlaşılacak diye düşünüyorum ben. Çünkü 
artık neredeyse biliyorsunuz sağlığın sağlıklı kalma, sağlıklı yaş alma konusu hastalıkların teda-
visinde çok daha önemli bir şekilde ele alınıyor. Bugün sağlıkçılar, hekimler tedavi etmekten çok 
insanların sağlıklı kalması için neler yapabiliriz, neler yapmalıyız noktasında daha çok yoğun-
laşıyoruz. Fonksiyonel tıp diyoruz ve sağlıklı nasıl kalırız ve hastalanmadan ömrümüzü aslında 
nasıl tamamlayabiliriz, bu çok önemli bir konu haline geldi. Eskilerde tedavi edeceği hekimlik 
hastalıkları nasıl çözümleriz, tedavi ederizden bugün nasıl daha sağlıklı kalırız, Sağlığımızı daha 
nasıl koruruz, konusu çok daha önem arz ediyor. Bu anlamda da ben bu sempozyumun çok 
değerli olduğunu düşünüyorum. 

Bildiğiniz gibi üniversite olarak sağlıklı beslenmeyle beraber aynı zamanda da helal ile ilgili 
de biz ciddi çalışmalar yapıyoruz. Aslında birbiriyle çok ilişkili bir durum olduğunu düşünüyo-
rum ben. Bir kısım tabii şöyle de bakanlar var. Yani sonuçta Lokman Hekim Üniversitesi sağlık 
tematik bir üniversite. Yani helal konusu daha çok dini bir alan gibi düşünülüyor. Ama biz bunun 
böyle olmadığını birçok çalışma ile de inşallah biraz sonra belki Fatih Hocam da bilmiyorum o 
konuya girecek midir, kendisinin uzmanlık alanı, bu konuda çok çalıştı. Bizim tarafımızdan da 
çok çalışılıyor. Çok önemli olduğunu düşünüyorum. Sadece tabii ki aslında insanların sadece 
mana anlamında mutluluğunu değil, aynı zamanda da bedenen ruhen de sağlıklı olmasını ve 
mutlu olmasını da arzu ediyoruz. Bu cihetten de baktığımızda helal konusu sadece dini bir mef-
humdan ziyade aslında toplumun diğer katmanlarını ve diğer alanların da kapsadığını da görü-
yoruz ve bu çalışmalar da aslında bunu da ortaya koyuyor. Bu anlamda da inşallah önümüzdeki 
dönemlerde sağlıklı beslenme ve helal kavramının örtüştüğünü de göreceğiz inşaallah. 

Ben böyle bir toplantıya ev sahipliği yapmaktan dolayı tekrar mutluluklarımı ifade etmek 
istiyorum. Sizleri üniversitemizde ağırlamaktan dolayı da çok memnuniyetlerimi de ifade edi-
yor. Hepinizi saygıyla ve muhabbetle selamlıyorum. Güzel bir sempozyum, güzel bir toplantı 
olmasını da temenni ediyorum. Saygılar sunuyorum.

Ali KOCADAYI Dr. Mehmet ALTUĞ
Eğitim ve Değişim Derneği Yönetim Kurulu Başkanı Lokman Hekim Üniversitesi Mütevelli Heyet Başkanı
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Mütevelli heyeti başkanım, genel müdürüm, başkanlarım, çok değerli hocalarım, kıymetli 
misafirler, hepiniz hoş geldiniz. 

Bir gün apartmandan çıkıyorum. Kapının önünde böyle birkaç basamaklı beton bir zemine 
böyle akşam vakti hava kararmaya başlamış. İki üç tane çocuk çiğ köfteyi almışlar oraya açmış-
lar. İşte yanına kolaları falan koymuşlar. Ama böyle küçük yani ilkokul yani bire mi gidiyor, ikiye 
mi gidiyor. Gerçekten öyle küçük çocuklar, nasıl da iştahlı yiyorlar böyle elleriyle, sofra bezleri 
de yok, altında bir kâğıt parçası falan yok. Tozun toprağın içerisinde. Ama öyle bir mutlu or-
tam var. Yani aslında besin açısından sağlıksız bir ortam tamamen içerik olarak ve hijyen olarak 
ama ben orada başka bir sağlık gördüm. Bir, sosyal açıdan sağlıklı bir ortam. Oradaki o mu-
habbeti görünce kendi çocukluğuma gittim. Belki onlardan daha büyüktük. Orta sonlar falan 
olabilir. Yani lise birinin başı olabilir. Böyle iki üç arkadaşız. 7/24 beraber olduğumuz. Bizim o 
zamanlarda hayatımız sokaklarda geçiyordu. Oynuyorduk yani. Sabahın köründen akşam hava 
kararıncaya kadar sokaklarda her türlü oyunla büyüdük. Akşama doğru vakit yaklaştı. Karnımız 
acıkmış. Ya ne yapalım ne edelim? Dedik ki şey yapalım. Bir fırın var. Yirmi dakika falan uzakta 
mesafede. Gidelim bir sıcak ekmek alalım. Ondan sonra arkadaşlardan biri bizim evden zeytin 
alalım dedi. Ekmekle zeytin yiyelim. Tamam mı? Tamam. Kendimizi hazırladık. Ekmekle zeytin 
yiyeceğiz. Sıcak ekmek alacağız fırından yiyeceğiz. Gittik fırından ekmeği aldık. Bir on dakika fa-
lan ileride arkadaşın evi var. Oraya gittik. Ezanlar okunuyor böyle akşam vakti. O zeytin almaya 
girdi. Biz de kapının önünde bekliyoruz. Getirecek ekmek zeytin yiyeceğiz. Sonra babası Ahmet 
amca ne yapıyorsunuz? Vallahi dedik biz şey yiyeceğiz. Ekmek zeytin yiyeceğiz. Gelin dedi. 
Ondan sonra ya biz zeytin falan desek de bize sofraya oturttular. Yemeğimizi yedik. Ya mutlaka 
daha sağlıklı bir yemek yedik orada. Yani güzel çorbasıyla yemekleriyle beraber. Ama diyorum 
keşke ekmekle zeytinimizi yeseydik yani. Benim hala içimde kaldı yani o ekmekle zeytin. Yani 
olayın yani sosyal tarafı da bence önemli ve konulara bütüncül olarak yakmak yaklaşmak ge-
rekiyor.  Hani sağlık sadece beden sağlığı değil. Beraberinde zihnen, ruhen ve sosyal açıdan da 
sağlıklı ve iyi olma hali olarak malumunuz hep tanımlanıyor. O yüzden bizim geneli de gözden 
kaçırmamamız gerekiyor. 

Şimdi ben tıp doktoruyum. Alanın biyokimya, besleme biyokimyasıyla ilgileniyorum. Özel-
likle de gıda katkı maddeleriyle ilgileniyorum. Yani çok incik incik konular yani gıda katkı mad-
deleri, yıllarca hani bununla ilgili araştırmalar yaptık, kitaplar yazdık, sosyal medya paylaşımları 
falan yapıyoruz. Şimdi bir okurken on yıl kadar önceydi. İşte sodyum benzoat diye bir gıda katkı 
maddesi var. Bu katkı maddesi içeceklerde ağırlık olarak koruyucu olarak kullanılıyor. Bakteriler 
çoğalmasın diye. Eğer bulunduğu ortamda C vitamini varsa ki bu vitamin artırıcı olarak veya 
antioksidan olarak katılabiliyor veya meyve suyu olarak meyve sularında da bulunuyor. Eğer 
varsa diyor bir şeyde karışımda bu sıcak ortamda durduysa veya bir güneşe maruz kaldıysa 

bu benzene dönüşüyor bu iki madde birleşerek kanserojen bir madde benzeri oluşuyor. Şimdi 
bunu okuyunca şaşırdım yani çünkü gıdalarda kullanılabileceğini biliyorum bunların. Sonra bir 
on yıl önceden bahsettim. Marketlere dolaştım. Bütün içeceklere baktım. Gerçekten bazılarında 
bunlar var. Literatür taraması yaptım. Amerika’da da aynı şey yaşanmış. Onlar da şaşırmışlar. Bir 
şekilde bakmışlar içeceklerde benzen var. Nereden geliyor bu benzen? Araştırma en sonunda 
onu bulmuş. Bu sodyum benzoat ve C vitamini varsa uygunsuz ortamda saklanıyorsa benzene 
dönüşüyor. Sonra onlar firmalardan ürünleri almışlar, ölçüm yapmışlar, yazışmışlar falan derken 
orada formül değişikliğine gidilmiş de bir şekilde engellemişler. Ülkemizde de bunun yapılması 
lazım diyoruz. Ben video çektim, koydum ürünleri, markalarını kapatarak bakın bunlarda böyle 
var, böyle var falan. Neyse o dönem bir hareketlilik oldu. Geçtiğimiz ay bir içecek firmasının 
ARGE müdürü beni aradı. Dedi hocam siz dedi böyle bir şey yaptınız dedi. Biz dedi baştan 
aşağı sistemi değiştirdik. Sodyum benzoat kullanmadan şimdi işte içecekler üretiyoruz. Meyve 
aromalı içecekler. Şimdi sodyum benzoat yok. Dünyanın masrafını yaptık. Rakiplerimiz hala 
katıyor, kullanıyor. Bunu bir daha gündeme getirin. Biz burada mağdur oluyorum, dedi. Dedim 
çok memnun oldum. Gerçekten baktım gerçekten ürünlerden çıkartmışlar. Onun üzerine bir ya-
yın daha yaptım ben. Tabii nerede ne kadar etkili oldu bilmiyorum. Yani böyle küçük konularla 
tırnak içerisinde ilgileniyoruz. Ama geldiğimiz noktada bakıyorum ki bir büyük pencereyi biraz 
fark edemediğimizi düşünüyorum. 

Şu anda ülkemizde %35, %30 aşırı kilolu kabaca. Yani ülkemizin sadece üçte biri sağlıklı bir 
bedene sahip. Üçte ikisi maalesef kötü durumda ve giderek de artıyor. Dünyada da artıyor. 
Şimdi ya biz bunlarla mı uğraşalım? Yani böyle yediğimiz içtiğimiz gıdalardaki gerçekten böyle 
ufak ama bir taraftan da sağlığımızı obeziteyle kaybediyoruz. Yani sağlıklı gıdaları uygun olma-
yan miktarda tükettiğimiz zaman kaybediyoruz. Yani bu olayı gıdanın helali ve sağlıklı olması 
yetmiyor. Bütüncül yaklaşmak gerekiyor. Yani bu hem gıdanın nasıl olduğu önemli. Yani sağlıklı 
gıdaları yemek önemli. Ve buna 4N kuralı diyorum. Hani ne yediğiniz ne kadar yediğiniz ne şe-
kilde yediğiniz ve ne zaman yediğiniz önemli. Eğer bunun hepsini birden yerine getiremezseniz 
yine işe yaramıyor. Yani tamam sağlıklı gıdayı yiyeceğim. Ne yiyeceğim önemli. En güzelliğini 
beğendim. Doğalını aldım. Tamam. Sonra ne kadar yediğim önemli. Yani en sağlıklı gıdayla 
uygun miktarda yemezsek yine bize sağlık getirmiyor. Sonra ne şekilde yediğimiz önemli. Yani 
işte etimizi yiyeceğiz ama hani bunu haşlama yaparak yersek gayet faydalı ama işte diyelim ki 
uygun olmayan bir mangalda pişirirsek orada kanserojen maddeler oluyor mesela. Sonra ne 
şekilde ne zaman yediğimiz önemli? 

Vücudumuzun bir fizyolojisi var. Öğünler var. Öğün aralarını boşaltmak var. Ne bir sindirim 
sisteminin bir çalışma düzeni var. Bir biyolojik saatimiz var. Yani kumbaraya para atar gibi mide-
mize gıda atıp durmak beslenmek değil arkadaşlar. O yüzden işte sağlıklı besleneceksek besle-
menin tüm unsurlarına uymamız gerekiyor. Ya bu sadece beslenmeyle alakalı değil. Her şey de 
öyle. Yani başarı detaylarda saklı. 

Şimdi burada bir kongre yapıyoruz. Şimdi burada ne bileyim mikrofonda bir sorun olsa. Her 
şey çok güzel. Katılımcılar var. Konuşmacılar harika. Ortam sıcak. Ne güzel. Ama mikrofon so-
runlu. Veya efendim çay yok veya ne bileyim. En ufak bir sorun bile gerçekten amaca ulaşmayı 
engelliyor. O yüzden bizim bütüncül yaklaşmamız ve bütün detayları düşünerek başarıyı elde 
etmemiz gerekiyor. 

Prof. Dr. Fatih GÜLTEKİN
Lokman Hekim Üniversitesi Rektörü



1716

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve

Gıda Güvenliği

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve
Gıda Güvenliği

Şimdi üniversitemizin önem verdiği temel alanlar var. Bunlardan işte bir tanesi helal çalışma-
ları. İşte üniversite başkanımız bahsetti. Ondan çok detayına girmeyeceğim ben. Bir tanesi de 
bağımlılık. Şimdi biz helal gıdayı önemsiyoruz. Bununla ilgili gerek ARGEsini gerekse helal bel-
gelendirmesini üniversitemizde yapıyoruz. Şu anda helal uygunluk belgesi veren dünyada ilk ve 
tek üniversiteyiz. Efendim yine helal ürün geliştirme, tezli ve tezsiz programımız var. Mesela o da 
Türkiye’de ilk. Bu tip çalışmaları yani helal çalışmalarına akademik bir yaklaşımla sürdürüyoruz. 

Bir diğer konu bağımlılık. Geçtiğimiz hafta burada bu bağımlılık günlerinin üçüncüsünü dü-
zenledik. Bir sempozyum vardı. Şimdi bu da benzer bir şekilde. Gerek okulda Millî Eğitim Ba-
kanlığımız gerek işte emniyet güçlerimiz gerek anneler, babalar, herkes bir yerden uğraşıyor. 
Fakat bağımlılık her geçen gün artıyor. Yaptığımız rutin toplantılar var Valimizin başkanlığında. 
Ne yapsak önünü alamıyoruz? Ya ne yapacağız? Yani tedavisiyle mesela uğraşıyoruz. Hastane-
ler, hocalar, hekimler uğraşıyorlar. Tamam. Ama sonuçta bağımlı olmuş birisinin kurtulması çok 
zor. Çok zor. Dolayısıyla bir şekilde insanların bağımlı olmasını engellemeye çalışmamız lazım. 
Bütüncül yaklaşacağız. Ya bir kişiyi bağımlıktan nasıl kurtaracağız? Önce ailesi olacak onun. 
Güzel bir aile olacak. Ondan sonra sosyal ortam olacak. Ondan sonra güzel bir ona meşgul 
olacağı aktiviteler olacak falan filan. Eğer bunları sağlayamazsak zaten insanı kaybediyoruz. 
Çocuklarımız bir bir elden gidiyor. Yani konuya bütüncül yaklaşmak önemli. 

Beslenme bizim beden sağlığımızın en temel ögesi ve beden sağlığı da genel sağlığımızın 
temel ögelerinden bir tanesi. Şimdi bu toplantı çok önemli. Ben öncelikle tebrik ediyorum. Yani 
hem EDER, hem SAYADER, hem de 29 Mayıs okullarını bu konuyu gündeme aldıkları ve çok 
böyle kıymetli konuşmacıları da davet ettikleri için tabii mütevelli heyetimize de teşekkür edi-
yorum bu imkânı sağladıkları için. Şimdi bu konu çok önemli. Öncelikle farkındalığın oluşması 
lazım. Sonra bilgi gerekiyor. Ne yapacağımızı bilmeden zaten yol almamız mümkün değil. O 
yüzden bu toplantı ve çıktıları çok kıymetli. Ancak yeterli mi? Yeterli değil. Bir şeyi bilmek, onu 
yapmak anlamına gelmiyor. Burada öğrendiğimiz bilgilerin, buradaki çıktıların hayata uyarlan-
ması gerekiyor. Şimdi bu nasıl olacak? Beslenme ile ilgili biz bir araştırma yaptık. 1000 kişinin 
falan yaklaşık katıldığı bir anket çalışması. Sağlıklı beslenmeye çalışıyor insanlar veya biraz ki-
losu olanlar kilodan kurtulmak için değişik diyet türleri deniyorlar. Bazıları diyet işlerine gidi-
yor. Bazıları hekim kontrolünde oluyor. Bazıları kitap okuyor. Bazıları kendi tecrübelerine göre 
bir şeyler yapıyorlar. Yaptığımız çalışma sonucunda ilk aylarda başarı %90. Herkes biraz kilo 
veriyor. Biraz mutlu oluyor ilk aylarda. Ama biz altı ay sonrasını tekrar değerlendirdik. Altı ay 
sonra başarı kaça düşüyor biliyor musunuz? %10. Yani şimdi hekimi yetiştiriyoruz. Diyetisyenleri 
yetiştiriyoruz. Bunlar danışanlara hizmet veriyorlar. Ama sonuçta %10 başarı. Yani bir yerlerde 
bir şeyler eksik. Yani bizim başarıya ulaşmamız için başka bir şeyler daha yapmamız lazım. Yani 
verdiğimiz emeğin %90’ı boşa gidiyor. 

Eğer amacımız insanların sağlıklı beslenmesini, eğer kiloları varsa kilolarını vermelerini sağ-
lamaksa bir şey yapmamız lazım. Yani bu gittiğimiz yolda başarı düşük gerçekten. Nereye ta-
kılıyoruz? Yani herkesin dediği şey, işte hocam vallahi kendimi tutamadım, canım çok çekti, 
yedim ve oradan kopuyor zincir. O zaman iş geliyor, dayanıyor, irade eğitimine, nefs terbiyesine, 
nefs tezgahına geliyor. Yani bu benlik eğitimini sağlayamadığımız müddetçe, kendimizi kontrol 
etmeyi öğrenemediğimiz müddetçe, yapacağımız çalışmalar, vereceğimiz emeklerin birçoğu 
boşa gidecek arkadaşlar, sayın hocalarım. O yüzden bizim irade eğitimine, bundan sonraki top-

lantılarda belki eğilmemiz gerekebilir diye düşünüyorum. Bu ilgiler mutlaka olmalı, çok önemli. 
Ama bunların uygulamaya geçmesi için bunu nasıl yaparız? Bununla ilgili belki projeler gerçek-
leştirmeliyiz. Yani irade eğitimini sağlayarak sağlıklı beslenmeyi nasıl sağlarız? Bunun üzerine 
çalışmamız lazım. 

Necip Fazıl’ın bir mısrası çok hoşuma gidiyor. Allah dostu diye. Allah dostu odur ki nefsine 
tek paye biçmez. Kırk yıl bir ekşi ayran ister de onu içmez. Yani canımız her şeyi istiyor. Her şe-
yimiz de var ama her şeyi yememek gerekiyor. Canımız yatmak istiyor ama yatmamamız lazım. 
Canımız çalışmak istemiyor ama çalışmamız lazım. Yani bu iradeyi gösterecek eğitimleri alıp 
hayatımıza bizim bunları geçirmemiz gerekiyor. Eğer bunları yaparsak hem akademik başarımız 
artacak. Hem daha erdemli insanlar olacağız. Hem de daha sağlıklı insanlar olacağız. 

Ben bu toplantının başarıyla, verimle gerçekleşmesini ve tamamlanmasını diliyorum. Sonun-
da çıkacak olan raporun da idarecilerimize, ilgili kurum ve kuruluşlarımıza çok fayda sağlayaca-
ğını düşünüyorum. Bu konuya önem verdikleri için bütün derneklerimize ve kurumlarımıza çok 
teşekkür ediyorum. İnşallah keyifli bir toplantı olur. Tekrar hoş geldiniz diyorum.
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Öncelikle Çok Değerli Rektörüm, Mütevelli Heyeti Başkanım, Çok Değerli Dernek Üyeleri, 
Çok Saygın, Sevgili Öğretmenlerimiz,

Burada olmak büyük bir mutluluk. Gerçekten çok önemli bir sempozyum. Çünkü çocukları-
mız gerçekten bizler için çok değerli. Onlar bizim geleceğimiz. Ben bugün çocuklardaki enerji, 
makro besin ögeleri ve mikro besin ögelerinden söz ettikten sonra olayı birazcık daha pratik 
hâle getirebilmek için besinlere geçmek istiyorum. Şöyle bir plan… Evet, bu konulara değinme-
ye çalışacağım.

Çocuklarda yeterli dengeli beslenme ve besin ögeleri gereksinmeleri ve dediğim gibi besin-
lerden söz ettikten sonra sık görülen bazı beslenme ve sağlık sorunlarına değinmek istiyorum. 
Gerçekten ülkemiz açısından da önemli olan sorunlar bunlar. Daha sonra da bir sonuç ve öne-
rilerle tamamlamak istiyorum. Genelde biz hep yeterli dengeli beslenme diye söz ederiz ama 
günümüzde sağlıklı beslenme, optimal beslenme sözcüklerini de kullanıyoruz ve sağlığın temel 
bir ögesi olduğunu da hepimiz herhalde hemfikiriz. Beslenme bu doğrultuda çok önemli ve de 
optimal ya da yeterli dengeli beslenme bizi optimal iyilik haline götürüyor. Onun için optimal 
sağlığın korunması bu doğrultuda çok önemli.

Bizim hedefimiz nedir? Sağlığı korumak, iyileştirmek, geliştirmek ve yaşam kalitesini artır-
mak. Bunun için de sağlıklı beslenme çok önemli. Tabii bu doğrultuda sürdürülebilir bir besin 
güvencesine erişmesi gerekiyor tüm insanların. Bu temel bir insan hakkı. Çünkü sizin yeterli 
dengeli beslenmenizi sağlayacak besinlere erişim hakkınızın, ulaşabilme hakkınızın olması ge-
rekiyor. Tabii ki bu doğrultuda besin güvenliği çok önemli ve sağlıklı yaşam biçiminin de sağlan-
ması önem taşıyor. Ve de daha önce açılış konuşmasında da belirtildiği gibi esasında bir süreç 
olarak ele alınması gerekiyor. Yani daha gebelik öncesinden başlayan ve yaşlığa kadar giden 
bir süreç. Hatta birazdan okul çağı çocuklardan söz ederken okul çağı çocuklardaki yeterli kal-
siyumun ve diğer D vitamini vesaire gibi besin ögelerinin alınması ve fiziksel aktivitenin yeterli 
olması yetişkinlik çağı için bir yatırım oluyor. Çünkü kemik mineral yoğunluğunuzu optimal 
düzeyde tutmanızı sağlayabiliyor. Ve de yine bir yaklaşım doğrultusunda gebelik döneminde 
örneğin kadının düşük bir doğum ağırlığı kazanması, bunun bebeğe yansıması şeklinde teza-
hür ediyor. Yetişkinlik çağında bireylerin kronik hastalıkları, bulaşıcı olmayan kronik hastalıkları, 
diyabet, hipertansiyon gibi, kardiyovasküler hastalık gibi hastalıkların temelleri atılmış oluyor. 
Ve böyle bir çocuğun düşük doğum ağırlıklı olması, çocuklarımızın bodur olmasına, adolesan 
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çağında bunun devam etmesine ve yaşlılıktaki yaşam kalitesine kadar devam eden bir süreç. 
Onun için çocukluk dönemi gerçekten çok önemli.

Açılış konuşmalarında da vurgulandı ve bu dönem gelecek yetişkinlik döneminin de bir gös-
tergesi. Ayrıca beslenme alışkanlıklarının olumlu olması gerekiyor çünkü bunun temelleri atılı-
yor burada ve pekiştirildiği bir dönem. Ayrıca etkenler de bunu olumsuz yönde etkileyen çok 
fazla da etken var.

Belirtildiği gibi büyüme ve gelişme de fevkalade hızlı. O halde büyüme, gelişme, yaşamın 
sürdürülmesi, sağlığın korunması, okul başarısının sağlanması ve yaşam kalitesinin arttırılması 
gibi beslenmenin çok önemli özellikleri var.

Bir beslenme araştırmamızın sonucunda ülkemiz için geliştirilmiş olan Türkiye Beslenme 
Rehberi var. Ve bütün Türkiye genelinde bu beslenme rehberinin her yaş grubu için biz kullanıl-
masını öneriyoruz. Çünkü bizi bir noktada toplayan bir belge bizim için. Ve bu belgeye dayalı 
olarak sağlıklı beslenmenin yaşa, cinsiyete, fiziksel aktivite düzeyine göre ve tabii ki kadınlarda 
özellikle gebelik ve emzirme dönemine yönelikte öneriler yer almakta. Tabii ki bu doğrultuda 
biz bu sağlıklı beslenmeyi besinlerle sağlayacağız.

Besinler bizim için çok önemli. Besinlerden biz besin ögelerini sağlıyoruz. Ve de makro besin 
ögeleri dediğimiz karbonhidratlar, proteinler, yağlar. Aynı zamanda bunların Tabii her birinin 
farklı farklı. Örneğin proteinin büyüme gelişmede hepimizin bildiği gibi çok önemli etkileri var. 
Bunlar bize enerji sağlıyor. Ayrıca mikro dediğimiz besin ögeleri de vitaminler ve minerallerinde 
etkileri var. Ayrıca belki bizim besin ögesi olarak da değerlendirmediğimiz ve besinlere belki 
renklerini veren, işlerinde bulunan bazı yararlı ögeler de var. Fitokimyasallar dediğimiz özellikler 
taşıyan besinler de var. Bakınız burada 6-10 yaş grubunu buraya getirdim. Günlük onların enerji 
ve makro besin ögelerine baktığımız zaman düşük değerler 6 yaş grubunu, yüksek olan değer 
ise burada örneğin 1851 ise 10 yaş grubunun gereksinmesini karşılanması için gerekli olan 
miktarlar. Yine protein için gördüğünüz gibi kilogram başına 1,1 gram gibi. Bu arada enerjinin 
%10 ile %20’sinin proteinden gelmesi, karbonhidratların oranları, posa alımı, su tüketimi ço-
cuklar için bunlar çok önemli. Bir de burada EPA ve daha dediğimiz Omega 3 yağ asitlerinin de 
özellikle beyin gelişimi açısından çocuklarda çok büyük önemleri var. Ve de takdir edersiniz ki 
bu değerler bir yerde profesyonellerin, meslek gruplarının görevleri içerisinde yer alıyor. Çünkü 
buna göre ne yapıyoruz biz? Ne miktarda hangi besinler tüketilmeli? Bunlara karar veriyoruz. 
Ve yine gördüğünüz gibi burada bütün vitamin ve minerallerin gereksinmeleri yer alıyor. Her 
birini teker teker A vitaminin görevi budur, C vitaminin şu işe yarar gibi bir yaklaşımı burada 
açıkçası katılımcıların da düzeyini düşünerek çok gerekli görmediğimi söylemek istiyorum.

Bu önerilen mikro ve makro besin ögelerinin besinlerle alınması gerektiğini söylüyoruz. Ve 
de besin çeşitliliğine dayalı olarak bir beslenme modelinin olması gerektiğini savunuyoruz. 
Ve de genelde beş besin grubu, önceden dört besin grubu üzerinde hep vurgulardık. Ama şu 

anda meyve ve sebzeleri kullanmada sorun yaşıyorum. Sebze ve meyveleri ayrı gruplar olarak 
düşünüyoruz. Çünkü yapılan çalışmalar, her ne kadar bizde medyada meyve tüketmenin için-
de fruktoz var gibi yanlış maalesef yönlendirmeler söz konusu. Halbuki yapılan çalışmalarda 
meyve tüketiminin hatta ilk sıralarda sağlık risklerinin önlenmesinde, yaşam yılı kayıplarının 
önlenmesinde, ölümlerin önlenmesinde çok önemli etkileri var. O zaman süt ve ürünleri, et, 
yumurta, kuru baklagiller, sebzeler ve meyveler ve ekmek ve tahılları grup olarak düşünüyoruz. 
Şeker ve yağlar ise yardımcı grup olarak eline alınmakta ve yağlarda da özellikle zeytinyağı gibi 
katı yağlar dışındaki yağların diyette olmasını arzu ediyoruz.

Süt ve ürünlerine baktığımız zaman bizim bu rehberimizde gördüğünüz gibi yaş gruplarına 
göre örneğin 4-6 yaş grubu ve 7-10 yaş grubu olarak tüketilmesi gereken miktarlar var. Bizim 
genelde çocuklarımıza da ailelere de ne kadar ne miktarda tüketilmesi gerektiğini vurgulama-
mız gerekiyor. Bakın burada 2,5-3 porsiyon diyor tüketilmesi gerekir. Süt ayran olarak düşün-
düğümüzde burada çok detayları var. Ben sadece birkaç örnek vereceğim. Örneğin bir kupa 
büyüklüğünde 240 ml bu bir porsiyon oluyor. O zaman 2,5 porsiyonda diyelim ki belki iki tane 
kupa süt olabilir ya da yoğurt olabilir. Beyaz peynirde örneğin iki kibrit kutusu ya da 60 gram 
bir porsiyon oluyor. Ama bir defada belki 60 gram tüketmeyebilir. Ama buradan yarım porsiyo-
nunu örneğin peynirden karşılayabilir. Bu rehberi Sağlık Bakanlığı sayfasından indirebilmemiz 
mümkün. Bir el kitabı olarak kullanabiliriz. Burada bütün ölçümlerin nasıl yapılacağı da pratik 
ölçümler olarak verilmekte. Evet yumurta iki yumurta bir porsiyon oluyor. Örneğin tavuk etinde 
bir 80 gram civarında bir yetişkin insanın avuç içi kadar bir miktar. Hamsi dediğinizde 12-13 
adet gibi bu miktarlardan tüketilmesi gerekiyor. Et tavuk dediğimiz zaman günde bir yarım 
porsiyonla dörtte bir porsiyon özellikle yeterli oluyor. Yumurtada yarım porsiyon günde tüketi-
lebilir. Balıkta haftada 1-2 porsiyon diyoruz.

Haftada tüketimler çok değerli çok önemli. Yine kuru baklagillerde haftada 1-2 porsiyon 
tüketilmesi yararlı oluyor. Sebzelerde yine 2-2.5 porsiyon bu yaş grubu için öngördüğümüz. 
Örneğin bir pişmiş sebze yemeğinde yine bir kupayı dolduracak miktarda pişmiş bir sebze 
yemeği. Tabii bu arada salata olarak pişmemiş şekilde mutlak surette yer alması çok önemli ve 
değerli. Diyelim ki bir patates olduğunda da bu yarım orta boy bir patates oluyor. Meyvelerde 
ise yine 1,5-2 porsiyon. Düşündüğünüz gibi hani o medyada yer aldığı gibi böyle fruktoz açı-
sından risk oluşturacak bir şey değil. Tabii ki burada kabaca iki tane meyveyi vurgulamış oluyo-
ruz. Biz demiyoruz ki otur da bir kilo meyveyi ye. Hani oturup yiyen de seven de olabilir. Ama 
önerdiğimiz bir olgu değil. Ve gördüğümüz gibi burada yine bunların da miktarları yer alıyor.

Ekmek ve tahıllarda ekmeğin sadece iki ince dilim ekmek bir porsiyon. Tabii ki bunun tam 
tahıl bir ekmek olmasını öngörüyoruz. Ve de günde bu yaş grubuna göre 2,5-4 porsiyon tüket-
mesi önerilmekte. Alışkanlık olarak Tabii ailenin de buna katkıda bulunması gerekiyor.

Mutlak surette şeker tüketiminin azaltılması gerekiyor. Çünkü bir sürü etkileri var. Yani diş 
çürüklerinden, boş enerji kaynağı olması, şişmanlığa neden olmasına kadar, bunları hepimiz 



2322

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve

Gıda Güvenliği

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve
Gıda Güvenliği

biliyoruz. Şeker kaynağı olarak örneğin bizim geleneksel olarak tükettiğimiz bir pekmezin ter-
cih edilmesi bu doğrultuda özellikle demir, kalsiyum, potasyum açısından önemli. Örneğin bir 
tahin pekmez karışımı olabilir. İçine sert kabuklu yemişler çok değerli. İçerisine ceviz eklenebilir 
bir miktar. Ve bu çocuk için yanına eğer bir de C vitamini kaynağını eklersek pekmezdeki de-
mirin daha yararlı kullanımı için, biyoyararlılığını artırmak için bu da önemli bir kaynak oluyor.

Tabii ki tuz tüketimini azaltacağız. Örneğin yetişkinlerde biz beş gram diyoruz. Tabii ki bu 
çocuklar da çok daha düşük olmalı. Ve de ailelere öyle bir eğitim vermeliyiz ki artık bir sofrada 
tuz bulunmamalı. Ve de tuzu yemeye eklerken mutlak surette çok dikkatli olmak lazım. Yani 
bizim toplum olarak gerçekten bir de salamura besinlerimiz de olduğu için biz çok fazla tuz 
tüketiyoruz. Ve tuzun mutlak surette iyotlu tuz olması gerekiyor. İyot bir katkı maddesi değil. 
Toprağımızda iyot yetersiz. Ve iyottun, birazdan göstereceğim okul çağı çocuklarda çok önemli 
sağlık riskleri oluşturmak üzere özellikleri var.

Su önemli ama bu suyun tabii ki gazlı kolalı içeceklerle karşılanmaması gerekiyor. Tabii ki öyle 
bir şey de yaşıyoruz ki hayır içmeyeceksin yapmayacaksın gibi yaklaşımlar akran etkisi olduğu 
için oldukça zor. O nedenle belki aileler gün koyabilirler. Ben buna çok karşı çıkamıyorum. Bazı 
diyetisyen arkadaşlarım hayır kesinlikle diyor ama öyle bir dünyada yaşıyoruz ki bu etkilerden 
uzak kalmak bazen zor olabiliyor. Diyelim ki 15 günde bir evet hatta ayaküstü beslenmede bile 
birlikte gidebiliriz deyip bunu sınırlamak her gün her gün olmaması gerekli.

Öğün atlanmaması gerekiyor. Çocuklarımızda maalesef iştahsızlık alışkanlık olmaması aile-
nin sofra başında toplanmaması gibi nedenlerle özellikle kahvaltı öğünü atlanıyor. Çocuk geç 
yatıyor sabah uyanamıyor o zaman da okulda sunulan bir kahvaltı olmalı çünkü yurt dışında 
böyle olanaklar var, kahvaltı okul yemeği gibi. Ben okul yemeğini çok çok destekliyorum hatta 
zannediyorum ağustos ayında editör yazısı olarak ben özellikle okul yemeğini vurgulamaya ça-
lışmıştım. Kahvaltı çok değerli. Dikkat, algılama, öğrenme başarıyı etkilemede özellikle kahvaltı 
öğünü çok değerli. Belki okullarımızda bu tarz bir yaklaşımın olması çok yarar sağlayabilir. Tabii 
ki okul çevresinde açıkta satılan besinlerinde kesinlikle satın alınmaması gerekiyor.

Bu doğrultuda fiziksel aktivite de çok önemli. Kurallar var mesela günde en fazla iki saat gibi bir 
kural konabiliyor. Dünya Sağlık Örgütü vesaire bunu vurgulayabiliyor. Hareketsiz kalmamak çok 
önemli ve de günde en az 60 dakika aktif olmak. O zaman işte, okulda, bahçede oynama, teneffü-
se çıkma… Bunun desteklenmesi bu doğrultuda büyük önem taşımakta. Çünkü hakikaten o kadar 
bağımlılık oldu ki çocuklar, bilgisayar başında geçirilen zaman, televizyon başında geçirilen zaman 
çok vahim durumda. Ailelerin buna bir sınır koyması belki de bu aktifliği birlikte yaşaması iyi olur. Biz 
bunu vurguluyoruz ama beni karıştırmayın diyebiliyor mesela baba karşımızda. Yani çocuğun tek 
başına bu işi yapması gerektiği vurgulanabiliyor. O zaman okullar bu konuda destek olmalı.

Evet böyle bir beslenmeyi uyguluyor mu uygulamıyor mu? Bunun en iyi göstergesi çocuk-
larda büyümenin izlenmesi. Hatta bu izlenmenin geliştirilmesi. Millî Eğitim Bakanlığımızda şu 

anda Sağlık Bakanlığı iş birliği ile yapılan program doğrultusunda biliyorsunuz dönem başla-
rında çocukların vücut ağırlıkları, boyları ölçülüyor. Bunlara aileler erişebiliyor. Buradan beden 
kütle indeksleri hesaplanabiliyor. Ama olay orada kalıyor. Esas o âtıl veri keşke Millî Eğitim Ba-
kanlığımız -ben bunu bir toplantıda da dile getirmiştim UGK toplantısında- değerlendirmeye 
tabi tutulsa. Yıllar içerisinde bu veriyi değerlendirip çocuklarımız nasıl bir büyüme eğrisi izliyor 
bunu görmemiz değerli olabilir.

Burada 6-10 yaş grubu çocukların yine bu bizim beslenme rehberimizde TÜBER’de Dünya 
Sağlık Örgütünün her ülkenin kabul ettiği değerler var. Ve bu değerlerde özellikle ya Z skoru biz 
ya da percentil değerlerini kullanıyoruz. Örneğin 15 ile 85 arasında olması gerekiyor. Örneğin 7 
yaşında bir erkek çocukta örneğin ya da 7,5 yaşında 21 ile 28 kilo arasında olması gerekiyor. İşte 
bu izlemler ve de ailenin bile bu izlemi yapması önemli. Sözlükte geliştirilmesi sözcüğü vardı. 
Bunun anlamı nedir? Biz bunu diyoruz çocuğa da öğretelim. Çocuk kendini de izlemeyi öğren-
sin. Bunu eğer yapabilirse bakış açısı olarak sağlıklı beslenmeyi daha bir ön plana çıkaracak. Biz 
pek çok ilkokulda çalışmalar yapıyoruz. Gerçekten çok duyarlılar. Benim doçentlik tezim ilkokul 
çocuklarıydı. Adolesanlarla çalışmak çok zordur. Ama ilkokul çocuklarıyla çalışmak çok keyiflidir. 
Bir sap maydanoz yese onu besin tüketimine yazar. Ve de ailelerini çok kolay etkileyebiliyor-
lar. Ben bunu Hakkâri Çukurca’da bir iyot çalışmasında gördüm. Çocuk, “Ailem kullanmıyordu. 
Onlara iyotlu tuz kullanacaksınız, dedim. Şimdi onu alıyorlar.” dedi. Ailede büyük bir mutlulukla 
çocuğunu keyifle dinliyor ve ona sahip çıkıyor. Mesela çocuk “Hayır sigara içmeyeceksiniz, siga-
ra zararlı.” dediğinde gerçekten anne ve babalar biraz kendilerine değer verir hâle gelebiliyorlar. 
Onun için bu büyümenin izlenmesini bizim çocuklarla belki tabii özelini koruyarak çocuğu bir-
likte incelemek bazı derslerimizin içine yerleştirmek gerekiyor.

Burada da beden kütle indeksini görüyoruz değerlendirmede. Tabii ki beslenmenin kısa ve 
uzun dönem etkileri var. Uzun dönemde çalışma kapasitesi, üretkenlik, yetişkinlik çağında bü-
tün bunlar etkileniyor. Dün Antalya’da bir sunumum vardı. Maliyet. Acaba sağlıksız beslen-
menin, iyot tüketmemenin, demir almamanın, bunların ya da sağlıklı bir diyet tüketmemenin 
maliyeti nedir? Ne yapıyor? Hastaneye yatışları artırıyor. Yaşam kalitesini bozuyor. Bizim sağlıklı 
yaşam yılı kaybı dediğimiz bir sürü yıl kaybına neden oluyor. Ölümlere neden oluyor. Ve bir ya-
pılan çalışmadan dün söz ettim. Hastaneye gelen kişilere anında biz bir tarama testleri yaparız. 
Bir subjektif global test uyguluyorlar. Ve bakıyorlar ki kötü beslenmemişle, kötü beslenmenin 
hem hastanede yatma günleri farklı hem de bin dolardan fazla maliyeti var kişi başına. Bir de 
ülke ekonomisini bu doğrultuda düşünmemiz gerekiyor. Ve de bakın bodurluk, demir eksikliği, 
iyot eksikliği, D vitamini, folik asit, çinko. Biz bunları çok fazla görüyoruz.

Şişmanlık, şişmanlığa bağlı sorunlar… İki yaşında bile bel çevresi genişliğini çocuklarda gö-
rebiliyoruz. Şişmanlıkta tabii ki enerji alımını harcaması önemli. Burada ailenin çok önemli kat-
kıları var. Bir sürü etmen bu doğrultuda bu durumu ne yapıyor? Etkiliyor. Belki daha sonra da 
söz edilecektir.
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Bizim okul çağ çocuklarında yapılan çalışmalarda neredeyse 10, 9 ile 10 arası bir şişmanlığın 
olduğunu biliyoruz. Ve bir sürü vitamin ve mineral eksikliklerimiz bu yaş grubu çocuklarda. 
Bakın 4-6 yaş, yer eksilmesini karşılamıyor beslenmesiyle. Ve bu doğrultuda demir eksikliği, 
özellikle IQ’yu etkiliyor bir kere. Çocuğun dil gelişimini etkiliyor. Eğer okul bahçesinde bir ço-
cuğun bir kenara çekilmiş olarak oturduğunu gördüğümüzde onda biz demir eksikliği, kansız-
lığının olup olmadığını düşünmemiz gerekir. Dikkat, okul başarısı, algılama etkileniyor. Tabii ki 
nedenleri beslenme. Ve de D vitamini üç kuşağı etkileyen bir kavram. Bizim ülkemizde maalesef 
güneş olmasına rağmen çok yaygın görüyoruz. Çünkü deride sentezleniyor D vitamini. Besin-
lerde çok az D vitamini buluyor. Ve gereksinmeyi karşılamıyor. İyot eksikliği, okul çağında 13,5 
puan zekâ puanı düşüren bir etkisi var. Nedir önlenmesi? Sadece iyotlu tuz. Ve de öğretmenle-
rimizin, esaslı çocuklarımızın muayene etmesini bile biz istiyoruz. Şüphelendiği çocuğu sağlık 
kuruluşuna sevk etsin istiyoruz. Çünkü o da büyüme geriliği. Ve de erkek çocuklar da ergenliğe 
doğru meme büyümesi, yaralar deride, bütün bunlar söz konusu. Ve tabii ki ağız diş sağlığı bu 
doğrultuda önemli.

Sonuç olarak şunları söyleyeceğim: Tabii ki eğitim, eğitim, eğitim… Sürekli eğitim yapma-
mız gerekiyor. Beslenmede bilinçlenmeyi sağlamak ve beslenme okuryazarı yapmak gerekiyor 
bireylere. Okul çağında okulda menüler, kantinler, ki kantin yönetmelikleri var artık. Ve de de-
netimler hızlandı. Dün de çünkü toplantıda Tarım Bakanlığı vardı. Gerçekten bunlara çok önem 
veriliyor. Bir sürü program yürütülüyor.

Şu okul sütünde soru işaretim var. Bir başlıyoruz, bir bitiriyoruz. Onun sürekliliğini sağlamak. 
Okul kantinlerinde biliyorsunuz yasal düzenlemelerimiz var. Artık okul gıdası diye bir kavramı-
mız var. Hatta okul gıdası logosu kullanma izni verilebiliyor okullardaki besinlerde. 

Sağlık Bakanlığında yiyecek ve içeceklerde hazırladığımız standartlar var. Örneğin yeşiller 
bunlar tüketilebilir ve de kantinlerde bulunabilir. Ancak turuncular dikkatli olunmalı. Kırmızılar 
ise bulunmaması gerekenler olarak kantinler denetim altında. Ve bununla ilgili Haziran 2024’te 
Tarım Bakanlığımızın çok uzun bir listesi var. Zannediyorum okullarda bunların bulundurulma-
sında yarar var. Tabii tek tek incelemek mümkün değil. Bunu dikkate almak gerekiyor.

Çeşitliliğe dayalı beslenme, sebze meyve tüketimi, tam tahıl ekmek tüketimi, süt ve ürünle-
rinde hatta belki de yağı azaltılmış olanların tüketilmesi, posa alımının arttırılması, aktivitenin 
arttırılması, öğün atlamama, kahvaltı mutlak yapma, yoğurtlu tuz olarak tüketme, şekeri azalt-
ma ve besinlerin hazırlanma, pişirilme ilkelerine dikkat edilmesi bu doğrultuda önemli. Ve tabi 
güneşten yararlanma…

Esasında vaktim kalmadı. Bunu hem sizlere uygulamayı düşünmüştüm. 2-24 yaşa uygula-
nıyor ama eğitimlerde çok etkili oluyor. Çocuklarımıza bu uygulanabilir, bir puanlaması var. 
Öğretmenlerimizin derslerde bunu uygulayıp “Acaba bu arada olumsuz olanlardan hangilerini 
ben olumluya çevirebilirim?” diye düşünmesini isterim. İki tanesini bile düzeltseniz bu çok de-

ğerli bir uygulama olabiliyor. Ve puanında da sekiz puanın üzerinde alınması gerekiyor. Üçün 
altı düşük. Ben üçü sınıf beslenme diyetetik öğrencilerimize uyguluyorum. Dört alanlar oluyor. 
Çok üzülüyorum. En yüksekte sekiz oluyor maalesef. Çok çok ideal orana getirmek gerekiyor. 
Çok teşekkür ediyorum.

Soru-Cevap Bölümü
Dinleyici:

-	 Kıymetli hocalarım çok teşekkür ederiz. Çok güzel okul çağına yönelik benim de çocuk-
larım var. O yüzden bu açıklamalar çok güzel oldu. Muhtemelen hocalarımız da çok istifade et-
mişlerdir. Özellikle Gülden Hocama bir soru sormak istiyorum. Kahvaltı konusu son yıllarda çok 
konuşuluyor. Hatta kahvaltının doğru bir öğün olmadığı dahi konuşuluyor. Siz ısrarla, Ayhan 
Hocam da ondan sonra teyiden kahvaltının çok önemli bir öğünü olduğunu söylediniz özellikle. 
Tabii çocuk çağı, okullu çağını konuşuyoruz. Çocuklar için çok önemli olduğundan bahsettiniz. 
Burada iki şeyi soruyorum. Bir, gerçekten bu kahvaltıyla ilgili söylem konusunda ne düşünüyor-
sunuz? Bir de okul çağı çocuklarıyla ilgili mi sizin söylediğiniz yoksa genele şamil midir, diye 
sormak istiyorum. Teşekkür ederim.

Prof. Dr. Ayla Gülden PEKCAN:

-	 Çok teşekkür ederim. Gerçekten iki öğün yeterlidir vs. gibi bir sürü hatta bunu tabii ki 
sağlık meslek grupları bir de çıkıp anlatınca önem kazanıyor. Ama bu aralıklı oruçla ilgili şu anda 
birtakım yayınlar ortaya çıkmaya başladı, olumsuzluklarla ilgili. Geçici bir süre olabilir ama sürekli 
olması önerilmiyor. Şimdi kahvaltı özellikle okul çocukları dediğimizde çok önemli. Düşünseni-
ze bir de çocuk kabaca saat 8-9 gibi yatıyor ve ertesi gün diyelim ki saat 7›de kalkıyor. Aradan 
geçmiş inanılmaz bir süreç var ve de kan şekeri düşüyor, dikkat uyuklama hali başlıyor. Onun için 
onlar için kahvaltı çok önemli bir öğün. Tabii ki yetişkinlerde alışkanlıklar devreye giriyor ama eğer 
sizin çocukluktan itibaren gelmiş bir alışkanlığınız varsa bir kahvaltı dediğimizde hani hafta sonla-
rında ailenin bir araya gelerek bir kahvaltı etmesi alışkanlığından söz etmiyoruz. Ama bir yumur-
ta, bir tam buğday ekmek, yumurtanın yanında onun o sarısındaki demirin yararlılığını artıracak 
yanına bir mandalina, bir domates, bir biber eklenmesi ve bir sütle birlikte tüketilmesi yeterli bir 
şey çocuklar için. Ve mutlak bana göre, bilmiyorum diğer arkadaşlarım ne der ama çok önemli 
çünkü çocuk düşüp bayılabiliyor, uyuklayabiliyor. Hatta benim demir eksikliği anlamını anlatırken 
kullandığım bir şey vardır. Genelde hep bir uyuklama hali vardır. Bunu üniversite öğrencilerinde 
de biz görüyoruz. Ve ben bazen yanıma çağırırım derim ki eğer sağlık güvencende varsa kendini 
bir kontrol ettir, dediğimde karşıma çıkabiliyor o sorunlar. Onun için önemli bir öğün.

Dinleyici:

-	 Biraz hızlı geçmek zorunda kaldığımız bir noktaydı. Okul sütleri soru işareti vardı orada. 
Onu birkaç cümleyle açabilir misiniz? Ben şunu sormak istiyorum. Paket gıdalardan uzak dur-
mak daha iyi olması açısından belki sütten bahsettik orada ama. Şimdi cam şişelerde satılan 
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sütler var. Kutu pastörize sütler var. Bir de günlük sütte organik olarak satılanlar var. Şimdi onlar 
arasında, bende de bir soru işareti kaldı.

Prof. Dr. Ayla Gülden PEKCAN:

-	 O soru işaretim sütün verilmemesiyle ilgili değil. Bazen programı uyguluyoruz bazen 
bırakıyoruz. Ya da biliyorsunuz bir dönem işte çocuklarda sorun oldu, yok bu sütler acaba şöyle 
miydi, böyle miydi gibi yaklaşımlar oldu. Esasında o çok doğru bir yaklaşım değildi. Çünkü ço-
cuğa bağlı bazı sorunlar olabilir. Ya da belki kahvaltı etmeden geldi hemen o kuşlukta o verilen 
süt onun boş midesine rahatsızlık vermiş olabilir gibi. Ben sürekliliğinin olmasını söylüyorum. 
Yani bir program. Bakın ne oldu kuru üzüme başladık ve bitti. Hatta ben orada kuru üzüm bizim 
okul sağlığı grubunda, siz de o gruptasınız, Sağlık Bakanlığının üyesiyiz. Bu kantin işlerinde on 
yıldır çalışıyoruz. Ben tek başına mesela kuru üzüme karşı çıktım. Ama dendi ki yani böyle bir 
uygulama var. Birinin de elinde işte kuru üzüm var. Neden dağıtılır? Tabii ki enerji kaynağı tabii 
ki dağıtılır ama bir kere okul için çok uygun muydu bana göre yapış yapış bir olay. Yani şekerli 
bir şey. Artı elini yıkaması lazım çocuğun. Saçına sürecek oraya sürecek. Birbirlerine attıklarını 
oynadıklarını gördük. Anlatabiliyor muyum? Halbuki onun yanında belki ne bileyim bir badem-
le bile birlikte olsaydı birlikte daha bir bana göre ya da ceviz olsaydı. Ceviz ve kuru üzüm daha 
harika bir olay olurdu. Sütle de bir başlıyor bir bitiyor. Dönem dönem oluyor. Şimdi mesela 
uygulanıyor mu bilmiyorum okullarda. Bitti. Halbuki süt ne kadar değerli bir şey.
Şimdi gelelim ambalaj vesaire olayına. Oradaki ambalajın hiçbir kötü yanı yok. Bilakis sağlıklı 

bir olay. Çünkü o bizim UHT dediğimiz yüksek bir ısıda çok kısa bir sürede zararlı risk oluştura-
bilecek mikroorganizmaları ortadan kaldırıyorsunuz. Pastörize sütü evlerde kullanabiliriz. Onda 
daha uzun bir sürede daha düşük bir ısıda uygulama var. Onu evde kullanırsınız ama okulda ta-
şıma olsun, saklama olsun uygun değil. Sokak sütlerini hiç önermiyoruz. Yani mesela yurt dışında 
şu anda sütlerde onlara da çok kısa bir uygulama yapılıyor. Öyle sütler var taze süt diye satılıyor 
ama onlarda uygulamalar farklı. Onun için inanın oradaki diğer ambalajlı besinlerdeki o tuz yağ 
şeker gibi değil sağlıklı bir olay. Bir de her ambalajlı besin mesela peyniri düşünün. Ben gidip de 
pazardan mesela peynir almam. Herkes geliyor ucundan koparıyor eliyle bakıyor açıkta bir peynir. 
Bildiğim bir firmanın ambalajı oysa eğer, ben ambalajlı olmasını tercih ediyorum. Mesela o bana 
daha sağlıklı geliyor. Hani bu dersleri Ayhan Hocam veriyor. Değil mi, mevzuat derslerini? Zaten 
bunların mevzuatı da çok açık. Tebliğlerimiz o kadar değerli ki hatta dün konuşuldu. İnanın bazı 
yasal mevzuatımız yurt dışında takdir görüyor. Mesela takviye edici gıdalar da özel kişi çağırıp 
siz bunu nasıl başardınız, diyorlar. Öyle güzel, Avrupa Birliği mevzuatına uygun ama daha ileriye 
götürmüşüz denetimlerimiz vesairesiyle. Onun için ambalajlı meselesini genel olarak ben böyle 
cipsler falan diye algılıyorum açıkçası. Veya da öyle algılamak istiyorum. Çok teşekkür ederim.
Çok da uzatmak istemiyorum. Herhalde süreyi aşmayalım. Mesela ben 57›lerde ilkokulday-

ken bize süt tozundan ki hiç uygun koşullar değildi bardaklarımızı götürürdük böyle kapanan 
bardaklarımızı pütürlü pütürlü öğretmen ama bize başlangıçta anlatırdı bunun neden önemli 
neden şöyle diye ve biz onları lıkır lıkır içerdik. Yani biz o süt tozlarını düşünün içtik. Balık yağ-

ları yuttuk. Ve ben onları yaşadığıma çok da mutsuz değilim açıkçası. Daha sağlıklı olduğumu 
düşünüyorum şu anda.

Dinleyici:

-	 Pekmez kullanılması, tercih edilmesi yönünde önerisi olmuştu. Ama şöyle de oluyor, 
pekmez çok kaynıyor hazırlanırken. Onda bir vitamin değerinde bir değişiklik oluyor mu? Pek-
mez hazırlama sürecinde pekmez çok kaynıyor.

Prof. Dr. Ayla Gülden PEKCAN:

-	 Şimdi orada ısı ile kaybedilen bir besin ögesinden çok biz demir ve kalsiyum açısın-
dan bakıyoruz. İçinde demir ve kalsiyum var. Ama tabii ki dut, üzüm, bunlardan yapılanlar çok 
önemli. Orada kaynatmayla ilgili bir şey yok. Genelde bir gene medyaya yansıyan işte bir hoca-
mızın kullanmalıyım dediği o bir fufrol denilen bir bileşiğin oluştuğunu vurguluyor ama benim 
annem mesela tablet kullanamadığı için ben üç ayda annemin demir eksikliğini tedavi ettim. 
Bir sadece pekmez ve ama sağlıklı bildiğimiz tabii bir pekmez olması lazım. Bazen şekeri bile 
karamelize edebiliyorlar. Pekmez artı içerisine tahin, dediğim gibi mutlaka yanında bir C vita-
mini kaynağı olacak.
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Okul çağı çocuklarda beslenmede hedef, yaşamın ileri dönemlerine temel teşkil edecek sağ-
lıklı beslenme davranışlarını kazandırarak optimum bu ̈yüme, gelişmeyi sağlamak, öğrenme ve 
akademik başarılarının geliştirilmesi ve iyileştirilmesine destek sağlamaktır. Okul çağı çocuklar-
da uygun beslenme sağlanamadığında, bir yandan bu ̈yüme-gelişme aksarken; diğer yandan 
anemi, malnütrisyon, diş çürüğü, konstipasyon, obezite gibi sorunlar ortaya çıkabilmektedir. 
Bu ̈yüme sürecinde olan okul çağı çocuklarında günlu ̈k enerji ve besin ögesi gereksinmele-

rinin sağlanması gerekmektedir. Gu ̈nlu ̈k enerji ve besin ögelerinin yeterli ve dengeli bir şekilde 
karşılanabilmesi için, bu dönem çocuklarının tu ̈ketmeleri gereken besinlerin iyi kalitede ve ye-
terli miktarlarda olması önem taşımaktadır.
Çocuklar günün yaklaşık 6-8 saatini eğitim almak için okulda geçirmektedir. Bu durum, gu ̈n-

lu ̈k almaları gereken enerji ve besin ögesi gereksinimlerinin bir kısmının okullarda verilen Top-
lu beslenme hizmetlerinden (kantin, yemek hizmetleri vs.) karşılanması anlamına gelmektedir. 
Toplu beslenme hizmetleri kapsamında sağlıklı beslenme ilkelerine uygun menu ̈lerin planlan-
ması, besin ögesi ihtiyaçlarının karşılanması, bunun yanı sıra sağlıklı beslenme alışkanlıkları 
kazandıracak eğitimlerin verilmesi de önemlidir.

Beslenme Alışkanlıklarını Etkileyen Faktörler
Okul çağı; büyüme ve gelişmenin hızlı olduğu, yaşam boyu sürdürüleçek beslenme alışkan-

lıklarının büyük ölçüde kazanıldığı bununla birlikte bulunduğu çevreden ve rol model aldığı 
kişilerden en çok etkilendiği dönemdir. Okul çağı çocukların beslenme alışkanlıklarını aile, ar-
kadaş çevresi, içinde bulunduğu ortam ve öğretmenleri etkilemektedir. Özellikle aile ve öğ-
retmenlerin beslenme konusunda bilgili olmaları önemlidir. Bunun yanı sıra reklamlar, sosyal 
medya trendleri veya benzeri yollarla edindikleri doğru olmayan beslenme bilgileri de çocuğu 
yanlış beslenme alışkanlıklarına yöneltebilmektedir. Reklamlar çocuğun gereksinimi olmadığı 
halde daha fazla enerji, doymuş yağ, tuz, basit şekerleri içeren besinleri tüketmesine yol aça-
bilmektedir. 

Besin Grupları ve Menü Alım Önerileri
Yeterli ve dengeli beslenme besin çeşitliliğine dayanmaktadır. Beslenme örüntüsu ̈nün beş 

besin grubundaki besin gruplarından oluşturulması temel ilkedir. Çocuğun büyüme ve geliş-
mesinde besin gruplarını önerilen miktarda tu ̈ketmesinin yanı sıra enerji dengesinin sağlanma-
sında düzenli fiziksel aktivite alışkanlığının kazandırılması da gerekmektedir. 

Süt ve ürünleri grubu: Su ̈t ve yoğurt, peynir, kefir gibi sütten yapılan ürünlerden oluşur. 
Tüketilmesi önerilen günlu ̈k miktar; okul çağı çocukları ve ergenler için üç porsiyondur. 6-10 yaş 

Menü Planlama ve Menü Örnekleri
Doç. Dr. Ayhan DAĞ

Lokman Hekim Üniversitesi
Sağlık Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü

grubundaki çocuklarda kahvaltıda su ̈tün her gün verilmesi önerilmektedir.
Et, yumurta, kurubaklagiller ve yağlı tohumlar grubu: Et, tavuk, balık, yumurta, kuru 

fasulye, nohut, mercimek gibi besinlerin yanı sıra ceviz, fındık, fıstık gibi yağlı tohumları içerir. 
Tüketilmesi önerilen günlu ̈k miktarlar yaş gruplarına göre değişmekle birlikte; okul çağındaki 
çocuklarda et-tavuk-balık-yumurta için 1,5-2 porsiyon, kuru baklagiller için 3 porsiyon ve yağlı 
tohumlar için 0,5-1 porsiyondur.

Sebze ve meyve grubu: Sebzeler ve meyveler için tu ̈ketilmesi önerilen günlu ̈k miktarlar yaş 
gruplarına göre değişmekle birlikte; erkekler için ortalama 2-4 porsiyon, kızlar için ortalama 
2-3,5 porsiyondur. Meyveler için ise erkekler için ortalama 2-3 porsiyon, kızlar için ortalama 
2-2,5 porsiyondur.

Ekmek ve tahıllar grubu: Ekmek, pirinç, makarna, erişte, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve kah-
valtılık tahılları içerir. Tu ̈ketilmesi önerilen günlu ̈k miktarlar yaş gruplarına göre değişmekle bir-
likte; okul çağı erkekler için ortalama 2,5-8 porsiyon, kızlar için ortalama 2,5-5 porsiyondur.

Sıvı alımı: Su tu ̈ketimi her yaş grubu için önemlidir. Yeterli ve dengeli beslenmede gu ̈nlu ̈k su 
tüketimi önerilen du ̈zeyde olmalıdır. Su gereksinimi hesaplanırken gu ̈nlu ̈k enerji gereksinimine 
uygun olması gerekmektedir. Bu miktar her bir kilokalori için 1 ml olarak hesaplanmaktadır. 
Toplu beslenme hizmeti verilen kuruluşlarda içilebilir nitelikte güvenli su servisinin sağlanması 
gerekmektedir.

Okul Çağı Çocuklar İçin Menü Planlamada Temel İlkeler
Okullar için toplu beslenme hizmetlerinin kalitesinde, menülerin yeterli ve dengeli, beslenme 

ilkelerine uygun olması önemlidir. Okul menu ̈lerinin planlanması, yu ̈rütülmesi ve denetlenme-
sinde konunun uzmanı diyetisyenler görev almalıdır.
Menu ̈ Planlamada Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

-	 Her ana öğün için Türkiye Beslenme Rehberinde (TÜBER-2022) önerilen enerji ve besin 
ögesi gereksinmesinin tam zamanlı okullarda 2/3’ünün; yarı zamanlı okullarda ise 2/5’inin kar-
şılanması hedeflenmelidir.

-	 Okul çağı dönemindeki çocuklarda yeterli ve dengeli beslenme bilinci tam olarak geliş-
mediği için bu yaş grubunda verilecek menülerde seçimli menü kullanılması uygun olmamak-
tadır. 

-	 Bu nedenle menülerin dört kap set seçimsiz olarak en az 21 günlu ̈k dönüşu ̈mlu ̈ olarak 
uygulanması önerilmektedir.

-	 Diyetisyen tarafından hazırlanan taslak menülerin belirlenen periyotlarda geri bildirimler 
(menü değerlendirme formu/memnuniyet formu vb.) alınarak uygun şekilde güncellemeleri 
yapılmalıdır.

-	 Menüler planlanırken öğün başına kişi başı 50 g ekmek eklenerek enerji ve besin ögesi 
hesaplaması yapılması önerilir. 

-	 Servis edilecek ekmeklerin tam tahıl unundan (tam tahıl, karışık tahıllı, vb.) yapılmış ol-
ması tercih edilebilir.

-	 Okullarda yürütülen toplu beslenme hizmet su ̈reçlerinde planlanan menu ̈lerin uygu-

0000-0002-8291-3414 -      ayhan.dag@lokmanhekim.edu.tr
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lanmasında satın almadan pişirmeye, servise ve atıkların uzaklaştırılmasına kadar geçen tu ̈m 
su ̈reçlerde özel hijyen kurallarına uyulmasına dikkat edilmelidir.

-	 Menüde her yemek birbiri ile besin değeri, renk, yapı, kıvam, lezzet, hazırlama, pişirme 
yöntemleri ve servis sıcaklığı bakımından uyumlu olmalıdır.

-	 Menü monotonluğu/yorgunluğu oluşmaması için yemekler birbirini izleyen gu ̈nler iti-
bariyle çeşitlilik göstermeli, sık tekrardan kaçınılmalıdır.

-	 Haftanın aynı günlerine, aynı yemeklerin gelmemesine dikkat edilmelidir.
-	 Menülerde yer alacak besinler mevsiminde bulunanlardan tercih edilmelidir. 
-	 Öğle yemeğinde 6-10 yaş grubunun alması gereken enerji ve besin ögeleri değerleri dü-

şünüldüğünde;
-	 Bu yaş grubu için yemek servisi yetişkinler için belirlenen porsiyonların ¾ porsiyonu 

olmalıdır.
-	 Küçük yaş grubunda çocukların tüketim durumları göz önünde bulundurulduğunda;
-	 Büyük parça et yemekleri yerine küçük parça et yemekleri ve köftelerin tercih edilmesi 

önerilmektedir.
-	 Bu ilke ve kurallar gözönüne alındığında iki haftalık olmak üzere, kahvaltı, öğle yemeği 

ve ikindi ara öğün yemek servisi yapılan kurumlar için örnek menü Tablo 1’de, sadece öğle ye-
meği servisi yapılan kurumlar için menü örneği ise Tablo 2’de verilmiştir.

Tablo 1. Bahar Ayları İçin Kahvaltı, Öğle ve Ara Öğün Menü Örneği

Günler
Hafta.1 Hafta.2

Kahvaltı Öğle  Ara öğün
)(İkindi Kahvaltı Öğle  Ara öğün

)(İkindi

Pazartesi

Haşlanmış

yumurta

Siyah zeytin

Limonata

 Söğüş (domates,
)salatalık

Süt

 Mercimek
çorbası

/Dalyan köfte

Patates püresi

Mevsim salata

Ayran

Kuru incir

Ceviz içi

Beyaz peynir

Tahin-pekmez

Söğüş sebze

 domates,(
)salatalık

Süt

Domates çorba

Fırın köfte

Cevizli erişte

Mevsim salatası

Mini sebzeli

pizza

Salı

Kaşarlı tost

Yeşil zeytin

 Söğüş (domates,
)salatalık

Taze sıkılmış

portakal suyu

Mısır çorbası

Etli taze fasulye

Fırın makarna

Çilek

 Mini patatesli
börek

Ayran

Kaşar peyniri

Bal-tereyağı

Söğüş (doma-
,tes

)salatalık

Taze sıkılmış

portakal suyu

Toyga çorba

Karnıyarık

Sade pirinç pilavı

Elma

Limonlu kek

Süt

Çarşamba

Menemen

Kaşar peyniri

Siyah zeytin

Açık çay

Köylü çorba

Tavuk baget/
Fırın

Patates

Şeh. pirinç

pilavı

.Vişne komp

Süt

Muz

 Haşlanmış
yumurta

Siyah Zeytin

 Söğüş (yeşillik
)veya havuç

Ihlamur

Şehriye çorba

Et döner/Marul

salatası

Ayran

Baklava

Kuru üzüm

Fındık içi

Perşembe

Beyaz peynir

Simit

Söğüş sebze

domates, salata�(
)lık, biber

Ihlamur

Havuç çorbası

Etli nohut

Şehriyeli pirinç

pilavı

Akdeniz salatası

Mini peynirli

sandviç

Peynirli omlet

Yeşil zeytin

Söğüş sebze

,domates(

)salatalık

Açık çay

 Minestrone
çorba

Isp. tavuk sarma

Nohutlu bulgur

pilavı

Cacık

Mandalina

Cuma

Haşlanmış yu-
murta

Yeşil zeytin

Söğüş sebze

 yeşillik veya(
)havuç

Süt

Düğün çorba

Tas kebap

Cevizli erişte

Deniz börülcesi

salatası

Havuçlu kek

Üzüm suyu

Kaşar peyniri

Bal-tereyağı

Söğüş (doma-
,tes

)salatalık, biber

Süt

Mercimek çorba

/Mezgit fileto

Roka-maydanoz

Barbunya pilaki

Tahin helvası

Kakaolu puding
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Tablo 2. Güz Ayları İçin Öğle Yemeği Menü Örneği

Günler Hafta.1 Hafta.2

Öğle Öğle

Pazartesi Sebze çorba

Etli kuru fasulye

Sade pirinç pilavı

Cacık

Mantar çorba

Izgara köfte

Pirinç pilavı

Kakaolu puding

Salı Düğün çorba

Şehriyeli güveç

Zeytinyağlı pırasa

Portakal

Domates çorba

Sebzeli köfte

Cevizli erişte

Mevsim salata

Çarşamba Yeşil mercimek çorbası

Rosto köfte

Havuçlu pirinç pilavı

Yoğurt

Mercimek çorba

 Fırın tavuk

Şehriyeli pirinç pilavı

İzmir üzümü

Perşembe Kaşarlı domates çorba

Kıymalı karnabahar

Su böreği

Şeftali komposto

Domates çorbası

Orman kebabı

Spagetti napoliten

Karışık mevsim salata

Cuma Ezogelin çorba

Tavuk sote

Bulgur pilavı

Keşkül

Düğün çorba

Patlıcan musakka

Sade pirinç pilavı

Ayran
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Sayın Rektörüm, Sayın Mütevelli Eğitim Başkanım, Sayın Dernek Başkanım, Çok Değerli Öğ-
retmenler, Sevgili Konuklar,

Gerçekten okul beslenmesi çok önemli bir konu. Okullar beslenme için en ideal yerlerdir. 
Neden? Türkiye’de zorunlu eğitimden dolayı tüm çocuk ve adolesanlara erişmemiz mümkün. 
Okulda öğrenciler en az bir öğünlerini okulda geçiriyorlar.
Ve öğretmen, özellikle küçük çocuklarda, ilkokul çağı çocuklarda öğretmen, öğrenci için çok 

değerli. Yani öğretmenin dediği bir cümle mutlaka o çocuğun aklına çok güzel giriyor ve ora-
dan öğrendiklerini eve getiriyor. Sadece öğrencilerin değil, öğretmen ve ailelerin de beslenme 
eğitimine katılmaları çok önemli. Beslenmeyle ilgili birçok sağlık sorununu değerli hocalarım 
anlattı.
Eğitim çok kıymetli. Mesela bazı makalelerde şöyle bir ifade var: En iyi eğitim programlarını 

düzenleseniz de en iyi öğretmenleri bir okulda görevlendirseniz de eğer o çocukları yeterli ve 
dengeli beslenmiyorsanız okul başarısı olumsuz yönde etkilenecek. Eğitimde değerli öğret-
menlerimizi bu toplantıya davet edilmesi, böyle bir toplantının düzenlenmesi gerçekten çok 
kıymetli. Ben bu amaçla da bu nedenle de bu sempozyumu düzenleyen tüm düzenleme komi-
tesine de saygılarımı sunmak istiyorum. Eğitim önemli. Ben de heyecanlıyım. Benim de lisans, 
yüksek lisans, doktora da gerçekten öğrencisi olmaktan onur duyduğum hocamla aynı oturum-
da olmak çok gurur verici. Gerçekten eğitim çok kıymetli.
Alerji nedir diye baktığımızda, vücudumuza herhangi bir yolla, işte bu besinli olabilir, ne 

nefes alıp vermeyle olabilir, derimize enjekte edilen bir maddeden olabilir. Herhangi bir yolla 
vücudumuza yabancı bir madde girdiğinde, hepimiz biliyoruz ki bağışıklık sistemimiz ona karşı 
korumaya geçiyor. Eğer bu yabancı maddeye biz antijen, bu yabancı madde alerjik özellik gös-
teriyorsa, buna alerjen, vücudumuzdaki savunma mekanizmasındaki askerlere antikor diyoruz.
Ve bağışıklık sistemi bizim için çok önemli. Ama bazı kişilerde bu yabancı maddeler girdi-

ğinde bağışıklık sisteminin yoğun şekilde çalışması alerjiye neden oluyor. Aslında besinlere 
gösterilen etki iki şekilde değerlendiriliyor: Bunlardan biri ya intolerans ya da besin alerjisi 
olabiliyor. Besin alerjisinde bağışıklık sistemi etkiliyken, besin intoleransında sindirimle ilgili bir 
sıkıntı var. İntoleransta bağışıklık sistemi etkili değil ama alerjik reaksiyonlarda, besin alerjile-
rinde bağışıklık sistemi etken, besin alerjileri çok kısa sürede, 1-2 saniyede etki gösterirken, 
besin intoleransları için biraz daha uzun, en azından birkaç saat bir süreye ihtiyacımız var. Besin 
intoleranslarında sindirimle ilgili kusma, mide bulantısı, karın ağrısı gibi sıkıntılar varken, besin 
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alerjisinde anafilaksiye kadar yol açan, hatta ölüme kadar sebep olabilen etkiler gözükebiliyor. 
Besin intoleransında en çok görülen laktoz intoleransı.
Peki besin alerjisinde nasıl tanımlıyoruz? Paketli besinlerin tüketimiyle beraber gelişen, anor-

mal ümmü yanıtın oluşturduğu, olumsuz sağlık sonuçları olarak tanımlanıyor. Peki niye bazı 
insanlarda besin alerjisi oluyor da bazılarında olmuyor? Besin alerjisi olmayan insanlar da bu 
bağışıklık sistemi, bu yabancı maddeleri çok güzel bir şekilde, düzenli bir şekilde işleyebiliyor. 
Son yıllarda besin alerjisi vakalarında artışlar var. Beş yaşın altındaki çocukların %1 ila 10’unda 
besin alerjisi olduğu tahmin edilmekte ve çocukların %8’i, yetişkinlerin de %5’inin besin aler-
jisinden mustarip olduğu ve son yıllarda özellikle besin alerjisi vakalarının arttığı gösterilmiş. 
Neden artıyor? Tabii ki sadece genetik faktörler değil.
Son yıllardaki artışın en önemli sebebi çevresel faktörler. İşte bizim beslenme alışkanlıkları-

mızın değişmesi, paketli gıdaların tüketilmesi, ev dışında besin tüketiminin artması olarak ta-
nımlanabilir. Neler oluyor? İşte kızarma, kılcal damarlar daralıyor, kabartı, şişme, deride, kaşıntı, 
ağrı ortaya çıkabiliyor. Ve bir besini tükettiğimizde eğer bu belirtilerden bir veya birkaç varsa 
besin alerjisi tanısı konabiliyor. En belirgin etkileri işte deride kaşıntı, burun tıkanıklığı, burnun 
kaşınması, gözlerde bulanıklıklar, nefes darlığı, hırıldama, öksürük, kalpte çarpıntı, nabzın art-
ması, sindirimle ilgili sıkıntılar, mukozada yorgunluk, kas kayıpları, nefes darlığı gibi belirtiler 
ortaya çıkabiliyor. Bu belirtiler bazen insanın yaşam kalitesini azatsa, rahatsız edici özellikler 
gösterse de bazı durumlarda dediğim gibi ölüme kadar gidebiliyor.
Besin alerjisinde doğru tanının konması çok önemli. Besinde alerjisi yanlış konulursa yani ço-

cukta bir inek sütü proteinine karşı alerjisi var deniliyorsa çocuk diyetten sütü çıkartacak ve bu 
birçok beslenme sorunlarının oluşmasına neden olabilecek veya işte biraz önce de söylendiği 
gibi gereksiz sağlık harcamalarına neden olabilecektir.
En sık görülen besin alerjileri inek sütü, yumurta, balık, yer fıstığı, fındık, ceviz, Antep fıstığı 

gibi kuruyemişler, kabuklu deniz ürünleri, soya, buğday, bazı bakliyatlar, bakla gibi susam, har-
dal ve kereviz olarak tanımlanıyor. Bunların dışında işte şeftali, muz, çilek, elma, domates gibi 
bazı besinlere karşı da alerjiler gözükebilmekte.
Burada dikkat edilecek bir nokta acaba bu çocuklarda görülen bu alerjiler belli bir yaş sonra 

geçiyor mu? Ama evet, yumurta ve inek sütü alerjisi olan çocukların %50’sinde 5-10 yaşları ara-
sında besin alerjileri kaybolurken soyaya, susama karşı bir alerji ömür boyu devam edebiliyor.
Peki biz besin alerjisi tanısı kesinleşmiş hastada ne yapacağız? İlk önce yapmamız gereken 

bir radikal bir tedavisi yok. Eğer biz bir besinden şüpheleniyorsak o maddenin o besinin diyet-
ten çıkarılması en önemli koşulumuz. Tabi bu diyetten çıkarılınca da beslenme bozukluğunun 
önlenmesi için de diyetin düzenlenmesi gerekiyor. Ve bazı ilaç tedavileri, tıbbi medikal tedaviler 
kullanılıyor. 
Biz her zaman anne sütünün teşvik edilmesini, işte ilk altı ay anne sütü alınmasını öneriyoruz. 

Bebek anne sütünü kestikten sonra inek sütü veya inek sütünden yapılmış formülaları, bebek 
mamalarını kullandığı zaman bebekte kızarıklık vesaire gibi bazı alerjik reaksiyonlar gözüküyor-
sa inek sütünden şüphelenmemiz gerekiyor. İnek sütü içerisindeki kazein ve beta lakto glöbü-

lünden dolayı alerjen özellik gösterebiliyor. Bu durumda inek sütünün diyetten çıkarılması ge-
rekiyor. Bir bebek için, bir yetişkin için çok elzem değil ama bir bebek için inek sütü çok önemli. 
Biz bunun için diyoruz ki altı aydan sonra inek sütünün yerini tutabilecek, içeriğinde inek sütü 
olmayan özel mamalar kullanılmalı.
Yaş arttıkça da diyetten tüm süt ve süt içeren tüm besinler, mesela bir domates çorbası, bir 

tarhana çorbası nedir, içerisinde sütten yapılmış yoğurt var. Bir dondurma, paketli bir gıda, bir 
kek, hazır gıdalar bunların hepsinin çikolatanın diyetten çıkarılması gerekiyor. Yine yanlış bili-
nen bir bilgi inek sütü vermeyeyim, keçi sütü vereyim, bunun yerine başka süt vereyim. Hiçbir 
inek sütü alerjisi olan çocuklarda diğer hayvansal sütlere karşı da alerji gelişebiliyor. Biz buna 
çapraz reaksiyonlar diyoruz. O nedenle hayvansal sütlerin diyetten çıkarılması gerekiyor.
Çocuklarda en çok görülen ikinci besin alerjisi yumurta. Yumurta da çocuklar için çok önemli 

bir protein. Biz sağlıklı beslenmede 6. aydan sonra yumurtayı öneriyoruz ve diyoruz ki yumurta 
sarısından başlayalım. Çünkü yumurta beyazı da yumurta sarısına göre daha alerjen. Çocuk 
yumurta sarısına alıştıkça bir süre sonra da yumurta beyazına geçiyoruz. Yumurta beyazı daha 
alerjen bir madde. Bu nedenle eğer bir çocukta yumurta alerjisi tanısı konmuşsa içerisinde yu-
murta olan her besin diyetten çıkarılıyor. “Hocam tavuk yumurtası tüketmesin, bunun yerine 
bıldırcın yumurtası verebilir miyim? Başka bir hayvanın yumurtası verilebilir mi?” diye çok soru 
geliyor. Bunu da önermiyoruz. Çünkü biraz önce dediğim gibi inek sütünde diğer hayvansal 
sütlerle gözüken reaksiyonlar tavuk yumurtası ve diğer yumurtalarda da aynı etkiyi göstermek-
te.
Balık ve deniz ürünleri çocuk beslenmesinde çok önemli ama bazen özellikle kabuklu mad-

deler kabuklu deniz ürünleri besin alerjisine neden olabilmekte. Bunun için de bu ürünlerin 
diyetten çıkarılması gerekmekte. Yine çocuklar arasında önemli bir besin alerjini işte kabuklu 
meyveler yağlı tohumlar dediğimiz fındık yer fıstığı son zamanlarda çok moda bu piken cevizi 
gibi bazı maddelerde alerjiye neden oluyor. Besin alerjisi olan çocuklara mutlaka etiket okuma 
alışkanlığını kazandırmalı. Belki öğretmen arkadaşlarımız da bunu yapabilir. Çocuğun bir besine 
karşı alerjisi mi var işte aile ile iletişime geçip çok önemli çocukların besin etiketi okuma alışkan-
lığını kazanmasını sağlayabiliriz.
Bunun dışında tahıllarda buğdaya karşı alerjiler gelişebiliyor. Bizde Türk toplumunda soya fa-

sulyesi çok yaygın kullanılmıyor, tüketilmiyor ama işte bizim tükettiğimiz bazı dönerlerde, tavuk 
dönerlerde, toplu beslenmede bazen et yerine geçen bir besin olarak besinin daha kalitesini 
yükseltmek için soya fasulyesi kullanılıyor. Eğer böyle bir durum varsa da soya fasulyesi, soya 
sosu, soya filizi, soya peyniri içeren tüm besinlerin diyetten çıkarılması gerekmekte.
Bazı katkı maddeleri gene besin alerjilerine neden olabiliyor. Sülfitli bazı maddeler işte man-

tar, taze kırmızı et, taze kurutulmuş meyveler kükürtle kurutulduğu için bunlar da besin aler-
jilerine neden olabiliyor. İşlenmiş sebzeler kurutulmayla sülfit eklenebiliyor. Bunlar da besin 
alerjisine neden olabiliyor. Okulda beslenme çok önemli. Mesela Türkiye’de okulda diyabet 
programında gerçekten çok yol kat edildi. Sınıftaki bir öğrencinin diyabetinin olması, besin 
alerjisinin olması, laktoz intoleransının olması, çölyak olması, bu tür hastalıkların olmasında 
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mutlaka öğretmenin de bilgili olması ve çocuğa destek olması gerekiyor. Çünkü çocuk vakti-
nin büyük kısmını okulda geçiriyor. Besin alerjisi de bunlardan biri. Besin alerjisi tanısı konulan 
hastaların yakınlarının belirtileri tanıması ve gerekirse acil tedavi konusunda bilgilendirilmeleri 
gerekmekte. Öğretmenler de bu konuda mutlaka bilgilendirmeli. Bir anafilaktik şokta öğrenciye 
ne yapılması gerektiği konusunda bilgilendirilmeli.
Besin alerjisi olan çocuk okulda arkadaşlarının yiyeceklerini paylaşmamalı. Bu çocuklarda 

büyük bir sorun. Bir arkadaşı ona bir besin verdiğinde eğer ona karşı alerjisi varsa, annesinin 
yaptığı bir keki arkadaşına veriyor ama içerisinde inek sütü var, çocuğun yumurtaya karşı alerjisi 
var vs. bunu tüketmemesi konusunda belki öğretmen hem sınıfı bilgilendirmeli hem de o çocu-
ğun özel durumu olduğunu özel olarak anlatmalı. Hasta ve ailesi besin alerjenleri ve bunlardan 
kaçınma konusunda eğitilmeli.
İşlenmiş, dondurulmuş, paketlenmiş gıdalar, gizli besin proteinleri içerebilir. Bu nedenle ço-

cukların mutlaka besin etiketlerini okuması sağlanabilir. Ve restoranlarda özellikle toplu bes-
lenme yapılan tüm yerlerde gizli besin alerjenleri konusunda halk bilgilendirilmelidir. Tarım ve 
Orman Bakanlığının çok güzel bir afişi var. Bu afiş belki okullarda asılabilir.
Gıda alerjiniz varsa, 14 besine karşı dikkatli olunması gerekiyor. Ve bu okullarda gerçekten 

çocukların bu besinlerin alerjen olduğunu öğretilebiliyor. Biz besin alerjileri ile ilgili doğumdan 
itibaren anne karnında başlıyor diyoruz. Biz eğer çocuklara ilk 6 ay anne sütü verirsek bağışıklık 
sistemi çok daha iyi gelişiyor. Eğer çocuklar bir anne sütünü erken kesip besinlere erken baş-
larlarsa besin alerjileri daha yaygın gözüküyor. Eskiden alerjen özelliği olan bir besine yumurta, 
fındık, fıstık, kuru baklagillerin biraz daha geç başlanılması konusunda eğilim varken günü-
müzde her besine alerjik özellik gösterse de zamanında başlanması, zamanında ilk besinlere 
başlama, emzirme mümkün değilse özel formülalar kullanma, alerjen besinlerin tüketimini ge-
ciktirmemek bu gerçekten çok kıymetli.
Bağışıklık sistemini güçlendirmek için Omega 3 yağ asitleri tüketimi, mikrobiyotayı olumlu 

düzenleyen müdahaleler, D vitamini, çinko yani immün sisteminin gelişimini olumlu etkileyen 
müdahalelere ihtiyacımız var. Besin alerjisi gerçekten insan hayatını -özellikle bir küçük çocuk 
için çok önemli- önemli derecede etkileyen bir durum.
Son dönemde alerjik hastalıklarda olan artışlar dikkate alınmalı ve önemsenmeli. Değişen 

yaşam tarzıyla ilişkili olarak gittikçe gelişen ve sanayileşen ülkelerde geleneksel beslenme alış-
kanlıklarından uzaklaşılması besin alerjilerinin artmasına neden olmaktadır. Ülkemiz de bu sü-
reç içerisinde. Çocuklarda besin alerjilerinin göz ardı edilmemesi çok önemli ve okulların, sağlık 
personelinin sağlık ve beslenme konusundaki bilgilerine ihtiyacı var. Okullarda mutlaka bir di-
yetisyen, mümkünse bunu sağlık müdürlükleri bu bilgilendirmeyi yapmalı. Üniversiteler bazen 
yapıyor. Biz de birçok eğitime gidiyoruz. Eğitimlerle hem çocuklar hem aileler hem de öğret-
menlerin bilgilendirilmesi gerekiyor. Okul sağlığı ve beslenme programları konusunda hep bir-
likte iş birliği yapılması ve yeni programlar geliştirilmesi, sağlıklı bir geleceğin teminatı olacaktır. 
Teşekkür ediyorum.

 Soru-Cevap Bölümü
Dinleyici:
Biraz hızlı geçmek zorunda kaldığımız bir noktaydı. Okul sütleri soru işareti vardı orada. 

Biraz onu birkaç cümleyle açabilir misiniz? Ben şunu sormak istiyorum. Paket gıdalardan uzak 
durmanın daha iyi olması açısından belki sütten bahsettik orada. Şimdi cam şişelerde satılan 
sütler var. Kutu pastörize sütler var. Bir de günlük sütte organik olarak satılanlar var. Şimdi onlar 
arasında hangisini tercih etmeliyiz? Ben tam anlayamadım.

Prof. Dr. Nurcan Yabancı AYHAN:
Okul sütü programı gerçekten çok kıymetli. Neden? Bazı okullarda bazı çocuklar daha fazla 

imkânlara sahip. Ama biz geçen sene Altındağ’da bir okula eğitime gittik. Öğretmen dedi ki 
“Hocam bu anlattıklarınızın hiçbirine çocuklar ulaşamıyor. Çocuk ekmeğine salça sürüp geli-
yorsa bu bile iyi bir şey.” Gerçekten çok üzüldük. Aslında bu tür programlar sosyoekonomik 
durumu düşük olan çocuklara da destek oluyor. Çocukların yanlış beslenme alışkanlıklarının 
önlenmesini sağlıyor. Çocuk okulda diyor ki bana okulda süt dağıtılıyor, demek ki süt besleyici. 
Ama en son sayın hocam da biliyordu mesela okul sütü programında velilere bir belge gön-
derildi. Verilsin mi verilmesin mi? Çoğu veli verilmesin diye de yazdı. Veya biz bu eğitimlere 
gittiğimizde ben bir baktım bir okulda öğretmenler o okul sütleri tüketilmemiş, onları biriktir-
mişler. Yoğurt yapmışlar öğretmenler. Diyor ki “Hocam öğrenci içmiyor.” diyor. Ben de duyunca 
şaşırdım. Ama bu programlar çok kıymetli. Bunların mutlaka verildikten sonrası gerçekten ma-
liyetli. Covid’den sonra kesildi. Ama eğer yapılıyorsa da bunların izlenmesi gerekiyor. Gerçekten 
bu yoğurt yapma olayı da doğru. Ben de inanamadım. “Atalım mı hocam? Yoğurt yapıyoruz.” 
dedi. Yani bu tür şeyler de var. Değerli hocam hep her zaman anlatır. Programlar uygulanıyorsa 
bunların takip edilmesi izlenmesi de çok önemli. 29 Mayıs Okulları, belki bu okulumuz böyle 
bir programı kendi çapında başlatabilir. Bu çok kıymetli. Bir okul sütü olabilir. Bir meyve olabi-
lir. Mesela okul kantinlerinde meyve satılıyor. Zannedersem bir elma portakal 20 lira. Bir elma. 
Çocuk gider oraya 20 liraya meyve mi alır? Gider bir gofret mi alır? Ben olsam, yani çocuk olsak 
gofreti tercih ederiz. Çok teşekkür ederim.
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Sayın dernek Başkanlarımız, Sayın Müdürümüz, Çok Kıymetli Öğretmenlerimiz, Değerli Ho-
calarım, tekrar hoş geldiniz.
	Ben çocuklarda beslenme ve gelişimden bahsedeceğim. Bir pediatrist gözüyle anlatacağım. 

Aslında hep öğretmen olmak istemiştim ama doktor oldum. Şimdi en azından tıp fakültesi öğ-
rencilerine eğitim veriyorum ve çok mutluyum. Bunu da belirtmek istiyorum.
Erken çocukluk dönemi fiziksel, zihinsel ve duygusal gelişim için oldukça kritik bir dönem. Bu 

dönemde beslenme, gelişim sürecini doğrudan etkileyen en önemli faktördür. Sağlıklı büyüme 
ve gelişmenin gerçekleşebilmesi için doğru ve dengeli beslenme gerekmektedir. Dengeli bes-
lenme, çocukların yaşam kalitesini ve uzun dönem sağlık sorunlarının gelişmesini önlemektedir. 
Özellikle ilk iki yaş, büyüme ve gelişmenin çok hızlı olmasına bağlı olarak makro ve mikro besin 
öğelerine ihtiyacın çok yüksek olduğu bir dönemdir. Bu dönemde bebeklerimizin beyin geli-
şiminin %70’inin gerçekleştiğini bilmekteyiz. Yine bağırsak mikrobiyotası bu dönemde erişkin 
halini almaktadır.
Bu dönemin en önemli kısmı olan ilk altı ayda biz sadece anne sütü ile beslenmeyi önermek-

teyiz. Anne sütü ilk altı ay mucizevi bir besindir. Oldukça steril, besin değeri yüksek ve içerdi-
ği biyolojik bileşenler sayesinde çocuklarımızın bağışıklık sistemini destekleyen, hormonlar ve 
büyüme faktörleriyle büyüme ve gelişmelerini destekleyen birçok madde içermektedir. Anne 
sütünün birçok görevi bulunmaktadır. İçerdiği yüksek kalitede protein, yağ, karbonhidratlar ve 
vitaminler çocuklarımızın bu hızlı büyüme süreçlerini ve organ gelişimini destekler. Özellikle 
içeriğindeki omega-3 ve omega-6 yağ asitleri sayesinde beyin gelişimini ve nörolojik gelişimi 
oldukça destekler.
İçerdiği immünoglobulin A ve antikorlar sayesinde bağışıklığı destekler. Lactoferin sayesinde 

antibakteriyel ve antienfektif özelliği bulunmaktadır. Yine bağırsak florasının oluşumu için ol-
dukça önemlidir. Besinlerin emilimini kolaylaştıran birçok enzim içermekte ve sindirim sistemini 
dengelemektedir. Anne sütü alan bebeklerin gaz ve kabızlık gibi gastrointestinal sistem sorun-
larını daha az yaşadıklarını biliyoruz. Halk arasında ağız sütü olarak bilinen, ilk günlerde gelen 
kolostrum, bağırsak florasının sağlıklı gelişimini destekleyen çok önemli bir besindir. İçeriğin-
deki temel yağ asitleri, beyin gelişimini, nörolojik gelişimi ve bilişsel işlevleri uzun dönemde 
etkilemektedir.
Anne sütü alan çocukların ilerleyen dönemde IQ düzeylerinin daha yüksek olduğuna dair 

birçok çalışma bulunmaktadır.

Beslenme ve Gelişim
Dr. Öğr. Üyesi Gizem GENCAN

Lokman Hekim Üniversitesi
Ankara Hastanesi

Beslenme
Alışkanlıklarının 
Çocuk Sağlığına
Etkileri Oturumu

0000-0001-5444-676X -      drgizemgencan@gmail.com
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İlk altı ay sadece anne sütü diyoruz. Altı ayın sonunda artık bebeklerimizin büyümesini des-
teklemek, açlığını gidermek, enerji ve besin ihtiyaçlarını karşılamak amacıyla tamamlayıcı gı-
dalara geçilmesini öneriyoruz. Bu konuda birçok farklı görüş var. Ancak tamamlayıcı gıdaya ne 
zaman geçileceği sorusuna yanıt olarak, anne sütü ile beslenen bebeklerin tamamlayıcı besin-
lere 4-6 ay yerine 6. ayın sonunda geçilmesi kararı 2001 yılında 54. Dünya Sağlık Asamblesi’nde 
alınmıştır. Dünya Sağlık Örgütü ve UNICEF, tamamlayıcı besinlere 6. ayın sonunda başlanmasını 
önermiştir. Yine Türkiye Beslenme Rehberi 2015’te de tamamlayıcı beslenmeye 6. ayda başlan-
ması önerilmiştir. Benzer şekilde Türkiye Milli Pediatri Derneği ve Sosyal Pediatri Derneği ortak 
kılavuzunda da 6. ayın ek gıdaya başlamak için en uygun dönem olduğu belirtilmiştir. Bu ne-
denle biz pediatristler de 6. ayda ek gıdaya geçilmesini öneriyoruz.
Tabii anne sütü yanında tamamlayıcı beslenmeye geçildiği dönemde çocuklarımızın günlük 

menülerinin, sağlıklı beslenme piramidinin her öğesini içerecek şekilde dengeli düzenlenmesi-
ni istiyoruz. Bebeklerin bulundukları aya ve cinsiyetlerine göre enerji ihtiyaçları değişmektedir. 
Ancak sağlıklı beslenen bir bebeğin, ilk altı ayda günde 15-30 gram kadar kilo almasını bekleriz. 
6-12 ay arasında günlük 6-15 gram kilo almasını isteriz. Kabaca bir bebek doğum kilosunun iki 
katına beş aylıkken, üç katına bir yaşında, dört katına ise iki yaşında ulaşmasını bekleriz. Yine 
bebeğimizin ilk altı ayda yaklaşık 16 cm kadar uzamasını, ikinci altı ayda 8 cm uzamasını, 1-2 
yaş arasında ise yılda 10-12 cm uzamasını bekleriz. Dört yaşa kadar yılda 7 cm, sonrasında ise 
ergenlik dönemine kadar yılda 5-6 cm kadar uzamasını bekliyoruz.
Sağlıklı beslenen çocuklarımızın boy ve kilosunu pediatri polikliniğine geldiklerinde mutlaka 

ölçeriz. İlk üç yaşta baş çevresini de ölçeriz ve persentil eğrisi dediğimiz çizelgede aralığını be-
lirleriz. Takip eden muayenelerde kilo alımı, persentil korunumu ve genel beslenme durumunu 
mutlaka kontrol ederiz. Eğer bir persentil kaybı yaşanırsa beslenmede bir hata olup olmadığını, 
yetersiz beslenme durumunun olup olmadığını sorgularız. Gerekirse tetkikler yaparız.
Yetersiz beslenme büyüme ve gelişmeyi çok etkiler. Bunun dışında zekâ geriliği, bağışıklık 

sisteminin zayıflaması, sık geçirilen enfeksiyonlar ve diğer ciddi sağlık sorunlarına neden ola-
bilir. Özellikle yetersiz vitamin ve mineral alımı, çocuklarda gelişim geriliğine ve malnütrisyon 
dediğimiz ciddi problemlere yol açabilir. Malnütrisyonun tanımına Gökçen Hocam ayrıca deği-
necek. Ancak dünyada her dört çocuktan birinde malnütrisyon olduğunu biliyoruz ki bu olduk-
ça yüksek bir oran. En çok 0-2 yaş grubunda görülüyor ve beş yaş altı ölümlerin yaklaşık üçte 
birinden sorumlu. İlk iki yaşta malnütrisyon mevcutsa bu çocuklarda ilerleyen dönemde boy kı-
salığı ve bodurluk görülebiliyor. Yapılan çalışmalarda, bebeklik döneminde malnütrisyon yaşa-
yan erişkinlerin entelektüel kapasitelerinin ilerleyen dönemde düşük olduğu da gösterilmiştir.
Malnütrisyon primer olabilir yani besinlerin az, yetersiz ya da yanlış alınmasına bağlı olarak 

gelişirse buna primer malnütrisyon diyoruz. Eğer altta yatan bir hastalık, örneğin bir malignite 
ya da nörolojik bir problem varsa ve buna bağlı malnütrisyon gelişmişse buna sekonder mal-
nütrisyon diyoruz. Hangi nedenle olursa olsun bir çocukta malnütrisyon saptadığımızda mutla-
ka tedavi etmeli ve nedeni neyse onu iyileştirmeliyiz.
Çocukların beslenmesi sadece fiziksel büyümeyi değil, aynı zamanda bilişsel ve psikososyal 

gelişimlerini de oldukça etkiler.
Yetersiz beslenme, çocuklarda özellikle okul çağı çocuklarında dikkat eksikliği, öğrenme güç-

lükleri ve davranışsal bozukluklar gibi problemlere neden olabilir. Okul çağındaki çocuklarda 
yeterli besin alınmadığında, akademik başarılarında düşüş görülebilmektedir. Sağlıklı beslenme 
alışkanlıkları, uzun dönemde kronik hastalıkların gelişim riskini de azaltmaktadır.
Gülden Hocam bu konuyu çok güzel anlattı, ben daha hızlı geçeceğim. Dengeli ve sağlıklı 

beslenme için hangi besin öğelerini almamız gerektiği ve çocuk gelişimindeki önemi hakkında 
kısaca bahsetmek istiyorum.
Proteinler, vücutta hücre yapımı ve onarımı için temel yapı taşlarıdır. Kas, deri, enzimler, hor-

monlar ve diğer vücut bileşenlerinin oluşumunu destekler. Çocuklarda büyüme ve bağışıklık 
sistemi gelişimini sağlar. Eksikliği durumunda büyüme geriliği, kas kütlesinde azalma, bağışıklık 
sistemi zayıflığı ve ileri evrelerde kwashiorkor ya da marasmus gibi protein-enerji yetersizliği ile 
giden hastalıklara neden olabilir.
Karbonhidratlar, vücudun ve beynin birinci enerji kaynağıdır. Beyin gelişiminde ve konsant-

rasyonda oldukça etkilidirler. Yağlar, hücre zarlarının yapısında bulunur ve beyin gelişimi için 
kritik öneme sahiptir. Omega-3 yağ asitleri özellikle görme ve nörolojik gelişim için oldukça 
önemlidir. Vücut ısısını korur ve yağda eriyen vitaminlerin emilimini sağlar.
Vitaminlere bakacak olursak, A vitamini görme, bağışıklık sistemi ve cilt sağlığı için oldukça 

önemlidir. Eksikliği durumunda gece körlüğü, sık tekrarlayan enfeksiyonlar ve cilt problemleri 
görülebilir. UNICEF, 2016’daki bildirgesinde A vitamini eksikliğinin çocuklarda körlüğün önlene-
bilir ana nedenlerinden biri olduğunu belirtmiştir.
D vitamini, özellikle kalsiyum emiliminde önemli rol oynar ve kemik gelişimi için çok kritiktir. 

Bağışıklık sistemi, hücre büyümesi ve kas fonksiyonları için de önemlidir. Eksikliği durumunda 
raşitizm, kemik zayıflığı ve tekrarlayan kemik kırıkları görülebilir. Ayrıca bağışıklık sistemi zayıf-
lığı ve sık enfeksiyonlar da eksikliğine bağlı olarak ortaya çıkabilir.
C vitamini, kolajen sentezi ve bağ dokusu oluşumu için çok önemlidir. Bağışıklık sistemi için 

de kritik bir role sahiptir.
E vitamini, antioksidan özelliği yüksek bir vitamindir. Vücudu serbest radikallerden ve oksi-

datif stresten korur, yaşlanmayı geciktirir, kronik hastalıkların oluşma riskini azaltır ve bağışıklık 
sistemini güçlendirir.
B1 vitamini, karbonhidratların enerjiye dönüşümünde rol alır ve beyin ile kaslar için önemli 

bir enerji kaynağıdır. Sinir sistemi fonksiyonlarını düzenler, büyüme ve gelişmeye yardımcı olur.
B2 vitamini, enerji üretiminde önemli bir role sahiptir, hücrelerin sağlıklı çalışması için gerek-

lidir ve antioksidan özellik taşır. Cilt, göz ve sinir sistemi sağlığını korumada faydalıdır.
B6 vitamini, protein ve yağ metabolizmasında rol oynar, sinir sistemi fonksiyonlarını düzen-

ler, bağışıklık sistemini güçlendirir ve nörolojik gelişimi destekler.
B12 vitamini, DNA sentezi ve kırmızı kan hücresi üretiminde kritik bir rol oynar. Eksikliği 

durumunda anemi, halsizlik, sinir hasarı, öğrenme güçlükleri, davranış problemleri ve büyüme 
geriliği görülebilir.
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Minerallere bakacak olursak, demir hemoglobin sentezi ve oksijen taşınması için oldukça 
önemli bir mineraldir. Eksikliği durumunda anemi, yorgunluk ve öğrenme güçlükleri görülebilir. 
Kalsiyum, özellikle kemik ve diş gelişimi için önemlidir. Ayrıca sinir iletimi ve kas sağlığı için de 
kritiktir.
Selenyum, güçlü bir antioksidandır, vücudu serbest radikallerden korur, tiroit fonksiyonlarını 

düzenler ve DNA sentezinde rol oynar.
Çinko, hücre bölünmesi, büyümesi, iyileşmesi ve bağışıklık fonksiyonları için oldukça gerekli 

bir mineraldir. Protein ve DNA sentezinde önemli bir rolü vardır, yaraların iyileşmesini hızlandı-
rır, cilt sağlığı ve sinir sistemi fonksiyonları üzerinde oldukça etkili bir mineraldir.
Tabii ki su, tüm metabolik süreçlerde hayati öneme sahiptir ve olmazsa olmaz bir besindir. 

Eksikliği durumunda dehidratasyon dediğimiz konsantrasyon eksikliği, yorgunluk gibi durum-
lar görülebilir. Şiddetli eksikliklerinde elektrolit dengesizliği, şok ve hatta ölüm gibi ciddi sonuç-
lar ortaya çıkabilir.
Sonuç olarak, çocukluk dönemi doğru ve dengeli beslenmenin sağlanması açısından olduk-

ça kritik bir dönemdir. Proteinler, karbonhidratlar, yağlar, vitaminler ve mineraller, bu dönemde 
çocukların büyümesi ve gelişimi için vazgeçilmez besin öğeleridir. Dengesiz beslenme ve ye-
tersiz vitamin-mineral alımı, çocuklarda nörolojik ve bilişsel geriliklere neden olabilmektedir.
Son olarak, literatür tararken karşıma çıkan güzel bir çalışmayı sizlerle paylaşmak istiyo-

rum. Değerli öğretmenlerimizin burada olması, bu konuyu paylaşmak açısından da iyi bir vesile 
oldu diye düşünüyorum. Bu çalışma, 2024 yılında yayınlanmış ve Türkiye’de Şubat 2022-Haziran 
2023 arasında iki anaokulunda gerçekleştirilmiştir. Çalışmada, dört aylık bir diyet ve davranış 
eğitimi verilmiş. Anaokulu çocuklarına yönelik bu çalışmada, eğitim öncesi ve sonrası diyet 
ölçekleri ile antropometrik ölçümler yapılmıştır. Çalışmaya 174 çocuk katılmış ve çalışmanın so-
nunda, eğitim alan çocuklarda vücut ağırlığında ve yeme davranışı ölçeğinde istatistiksel olarak 
anlamlı bir düzelme gözlemlenmiştir. Bu da okullarda beslenme eğitiminin, sağlıklı beslenme 
alışkanlıklarının geliştirilmesinde ne kadar önemli olduğunu gösteren bir çalışmadır.

Vaktimi iyi kullandığımı düşünerek kısa bir anımı da paylaşmak istiyorum. Ben hiç siyah çay 
içmem. İlkokul öğretmenimi çok severim ve hâlâ görüşürüz. Ailemden sonra hayatımdaki en 
büyük şansım diyebilirim. İlkokul birinci sınıfta, bir gün öğretmenim “Çay çok zararlıdır, içme-
yin” dedi. O günden beri çay içmiyorum. Zorla elime tutuşturulursa bir yudum alırım ama hiç 
zevk almam. Bu da öğretmenlerimizin hayatımızdaki etkisini gösteren güzel bir örnek. An-
nem ve babam da muhtemelen aynı şeyi söylemiştir ama onları önemsememişim, öğretmenimi 
önemsemişim. Sizler buradayken bunu paylaşmak istedim.
Çocukların aldığı vitaminler, mineraller ve besinlerin her birinin ne kadar önemli olduğun-

dan bahsettik. Ancak şu an bulunduğumuz bu tarihte yemek bulamayan, içecek su bulamayan 
çocukların varlığını bilmek, bizim için büyük bir üzüntü ve utanç kaynağı. Lokman Hekim Üni-
versitesi Tıp Fakültesi Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Anabilim Dalı olarak sizlere sevgilerimi ve 
saygılarımı sunuyorum. Teşekkür ederim.

	Gıda içeriği ile ilişkili hastalıklar çocuklarda oldukça geniş ve tartışmalı bir konu. Gerek sosyal 
medyada gerek konvansiyonel medyada gerekse akademide bu konuyla ilgili çok fazla tartışma 
mevcut. Az sonra tezler, antitezler ve bunlarla ilişkili argümanlar ile karşıt argümanlara değine-
ceğim. Burada doğru bilgiye ulaşmak için çalışmaların sistematik taranmış olup olmadığı, seçici 
bir yöntem izlenip izlenmediği gibi detayları değerlendirmek önemli. Bu nedenle konunun tar-
tışmalı bir konu olduğunu baştan ifade etmek istiyorum.
Konu geniş olduğu için özetlemeye çalıştım ve akademik argümanlarla sizi fazla boğmak 

istemiyorum. Bu nedenle özet neticeleri sizlerle paylaşacağım. Burada, çocukların tükettikleri 
gıdaların sağlıklarına olan etkilerinden bahsedeceğiz. Dünya Sağlık Örgütünün bir raporuna 
göre, yaşam tarzı ve beslenme alışkanlıkları dünya çapında önlenebilir sağlık problemlerinin en 
önemli nedenleri arasında yer alıyor.
Bir insanda, bir çocukta veya yetişkinde kalıtsal bir hastalık olabilir. Örneğin, FMF (Ailesel 

Akdeniz Ateşi) homozigot mutasyonu olan bir birey bu hastalıkla er ya da geç karşılaşacaktır. 
Bu durumda yapılan müdahaleler bu duruma yönelik olur. Ancak önlenebilir sağlık problemleri 
farklı bir konu. Bu tür problemlerde alınabilecek en önemli önlemler yaşam tarzı değişiklikleri 
ve beslenme alışkanlıklarıdır.
Gıda içerikleri ve önlenebilir nedenler arasında ilk olarak serbest şekerlerden bahsetmek 

istiyorum. Daha önceki sunumlarda da bu konuya değinildi. Karbonhidratlar ana enerji kaynak-
larımızdan biridir. Özellikle Türk milleti olarak karbonhidratı çok seviyor ve bolca tüketiyoruz. 
Ancak serbest şeker, karbonhidratlardan farklıdır. Karbonhidratları tamamen tüketmeyelim ya 
da karbonhidrattan kaçalım gibi bir yaklaşım doğru değil çünkü beslenmenin bir parçasıdır. 
Ancak serbest şeker daha farklıdır.
Karbonhidratlar şeker monomerlerinden oluşur ve bunlar dimerler, ardından polimerler 

oluşturur. Serbest şeker, besin alındığında bağırsaktan doğrudan emilip hızla kana karışır ve 
kan şekerini hızlı bir şekilde yükseltir. İnsan vücudu, psikolojisi de dahil olmak üzere, kronik ve 
yavaş değişikliklere uyum sağlayabilir. Ancak ani değişiklikler fizyolojimiz ve psikolojimiz üze-
rinde olumsuz etkilere neden olabilir. Serbest şeker çok miktarda tüketildiğinde, kanda hızlı bir 
şekilde kan şekeri yükselir. Buna bağlı olarak pankreas, insülin salgılar. İnsülin, kandaki şekeri 
azaltıcı etkisini başlatır. Bu durum, beslenmeye rağmen kısa sürede yeniden açlık hissi oluşma-
sına ve gereksiz kalori alımına neden olur. Ayrıca insülinin diğer etkileri devreye girerek yağ 
depolanması ve kilo alımı gibi sorunlara yol açabilir.

Gıda İçeriği ile İlişkili Hastalıklar
Doç. Dr. Metin YİĞİT

Ankara Yıldırım Beyazıt Üniversitesi
Çocuk Sağlığı ve Hastalıkları Bölümü 

0000-0003-3536-4456 -      metinyigit@aybu.edu.tr



4544

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve

Gıda Güvenliği

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve
Gıda Güvenliği

Serbest şekerin en büyük kaynakları kola, meyve suyu, bisküvi, çikolata ve paketli gıdalar-
dır. Doğal serbest şekerler ise bal, pekmez, reçel, sıkma meyve ve sebze sularında bulunur. 
Bunlardan tamamen kaçınmamız gerektiğini söylemiyorum ancak miktarına dikkat etmemiz 
önemlidir. Süt, sebze ve meyvedeki şeker, serbest şeker olarak algılanmamalıdır ancak günlük 
tükettiğimiz toplam karbonhidrat miktarından bunları düşmeliyiz.
Özellikle bal, reçel ve pekmez gibi doğal serbest şeker kaynakları için “Bunları yemeyin.” gibi 

bir yaklaşım yoktur. Ancak ifrat ve tefrit dengesini sağlayarak orta yolu bulmak önemlidir. Bu 
şekilde dengeyi sağlamak ve sürdürmek gerekir.
Dünya Sağlık Örgütünün önerilerine göre, bir yetişkinin günde 30 gram serbest şeker ala-

bileceği belirtiliyor. Bu miktar yaklaşık yedi küp şekere tekabül ediyor ve beslenmenin %5’inin 
altında olması gerektiği vurgulanıyor. Ancak bir kutu kola içtiğinizde bir yetişkinin günlük ser-
best şeker alım miktarını zaten aşıyor, yaklaşık 1,5 katına ulaşılıyor. Bu nedenle kola ve meyve 
sularından özellikle bahsettim. Yetişkinler için böyle bir risk varken, aynı miktarın bir çocuğa 
uyarlanması durumunda çocuk çok daha fazla serbest şeker almış oluyor. Bunun neticesinde 
obezite ve çeşitli hastalıklar gibi sorunlar ortaya çıkabiliyor.
Biraz önce de belirtildiği gibi, gıda paketlerinde bulunan etiketlerin yaygınlaşması ve daha 

belirgin bir şekilde yer alması gerekiyor. Özellikle serbest şeker içeriklerinin net olarak belirtil-
mesi önemli. Tüketicinin bu konuda bilinçlenmesi için bu bilgiler sarı, turuncu, kırmızı ve yeşil 
gibi renk kodlarıyla ifade edilerek dikkat çekilebilir.
Hastalarla konuşurken velilere bazen şu örneği veriyorum: Mesela bir araba alacaksınız. 

İnternet sitelerine giriyor, satıcıyı araştırıyorsunuz. Ardından arabayı ekspertize götürüyor ve 
hatta sanayide ustaya kontrol ettiriyorsunuz. Ancak kendi vücudumuza veya çocuğumuzun 
vücuduna aldığımız bir besin için aynı özeni göstermiyoruz. Besinler, tüketildikten sonra bizim 
bir parçamız haline geliyor ancak bu konuda gereken hassasiyeti göstermiyoruz. Bu nedenle 
tüketiciye yönelik bilgilendirmelerin, özellikle serbest şeker ve diğer içeriklerle ilgili, gıda paket-
lerinde mutlaka yer alması gerekiyor.
Serbest şekerle ilişkili sağlık sorunlarından biri obezitedir. OECD ülkeleri arasında, Türkiye 

obezite sıralamasında Amerika’dan sonra ikinci sırada, Avrupa’da ise birinci sıradadır. Çocukluk 
çağı obezitesi %10’u geçmiş durumda ve 18 yaş altı popülasyona baktığımızda oranlar artmak-
tadır. 2030 projeksiyonları da obezitenin iyi bir noktaya gitmediğini göstermektedir. Bu durum-
da tek sorumlu serbest şeker değil ancak önemli bir etkendir.
Serbest şekerin etkileri arasında kardiyovasküler hastalıklar ve aterosklerotik kalp hastalıkları 

da yer alır. Türk Kardiyoloji Derneğinin raporuna göre, Türkiye’de aterosklerotik kalp hastalıkları 
açısından yüksek riskli popülasyon yaklaşık 6 milyon kişidir. Serbest şeker tüketimi, bu tür has-
talıklara katkıda bulunur. Bunun dışında obezite, hipertansiyon, dislipidemi ve yağlı karaciğer 
gibi sağlık sorunları da serbest şeker tüketimi ile ilişkilidir.
Yağlı karaciğerin önemi şu şekilde özetlenebilir: Klinik pratikte çocuklarda yağlı karaciğer 

vakalarını çok sık görmeye başladık. 6-7 yaşındaki çocuklar yağlı karaciğer sorunuyla karşımıza 
gelebiliyor. Bu durum ilerleyen dönemde siroz ve daha ileri aşamada karaciğer kanserine kadar 

ilerleyebiliyor. Bu nedenle bu konuda çok dikkatli olunması gerekiyor.
Diş çürükleri ile serbest şeker tüketimi arasındaki ilişki kesin bir şekilde kurulmuştur. Bu ko-

nuda herhangi bir şüpheye mahal yoktur. Ayrıca dikkat eksikliği ve hiperaktivite bozuklukları ile 
serbest şeker tüketimi arasında da çeşitli ilişkiler kurulmuş durumda. Son yıllarda bu bozukluk-
ların miktarında artış gözlemlenmiştir. Tanı hassasiyetinin artmış olması ve ailelerin bu konuda 
bilinçlenmesi etkili olmuş olabilir. Şeker tüketimi ile hiperaktivite arasında mantıklı ve makul 
ilişkiler kurulmuştur ancak karşıt argümanlar da göz ardı edilmemelidir.
Şekerin, serotonin ve dopamin sistemi üzerinden tatmin edici bir etkisi olduğu herkes tara-

fından bilinir. Bu sebeple, hiperaktivite ile arasında böyle bir ilişki vardır. Aynı zamanda dikkatle 
ve bağımlılık merkeziyle de ilişkisi olduğu bilinmektedir. Bu yüzden serbest şekeri tüketimden 
tamamen çıkarmak değil, sınırlandırmak gerekir. Karbonhidrat için aynı şeyi söylemiyorum an-
cak serbest şekeri daha doğal kaynaklardan almak önemlidir. Çocuklarımızı ve kendimizi bu 
şekilde yönlendirmeliyiz. Bu tamamen kaçınılması mümkün olmayan bir durumdur ama buna 
yönelik çaba sarf etmemiz gerekir.
Kendi hayatımdan bir örnek vereyim: Ben kola içmem, eşim de içmez. Beş yaşındaki çocuğu-

muz, çevresinde arkadaşları içse bile kola içmiyor. Çocuk, aileden gördüğü şeyi hayatına uygu-
luyor. Ancak ben gazoz içerim, özellikle bir yere gittiğimde yöresel gazozları tatmayı severim. 
Çocuğumuz da bu yüzden gazozu sever ve içer. Bu durum, çocuğun aileyi rol model aldığını 
gösteriyor. Okul çağına geldiğinde ise öğretmenini rol model alarak ona özenmeye başlıyor. 
Bu nedenle, serbest şeker tüketimini engellemek ya da azaltmak için aile içindeki tutumlar ve 
okuldaki yaklaşımlar büyük önem taşıyor.
Yüksek fruktozlu mısır şurubu ve glikoz şurubu gibi ürünler, 1970’lerden sonra sanayide gi-

derek artmış ve endüstride önemli bir yer edinmiştir. Bu konuda akademik dünyada çok fazla 
tartışma bulunmaktadır. Fruktozun ya da yüksek fruktoz içerikli mısır şurubunun normal şekere 
göre ekstra zararları hakkında farklı argümanlar ve karşıt argümanlar vardır. Ancak bu konuda 
kesin bir sonuca ulaşılmış değildir. Yine de yüksek fruktozlu mısır şurubu ve glikoz şurubu ser-
best şeker içerdiği için kan şekerini hızlıca yükseltmekte, enerji dengesizliklerine yol açmakta, 
obeziteye ve kalp hastalıklarına davetiye çıkarmaktadır. Bu sebeplerle, bu tür ürünlerden de 
uzak durmak önemlidir.
Serbest şekerden sonra değinmek istediğim konu ise yağlardır. Yağları, doymuş yağlar ve 

doymamış yağlar olarak ikiye ayırıyoruz. Doymuş yağlar hayvansal gıdalarda ve doğal ürünler-
de bulunur; bunlar kullanılabilir ancak miktarı abartılmamalıdır. Doymamış yağlar ise tekli ve 
çoklu doymamış yağlar olarak ayrılır ve karbon ile hidrojen atomları arasındaki bağlara göre 
sınıflandırılır. Doymamış yağlar, hidrojenize edilerek trans yağlara dönüştürülür. Trans yağlar, 
ekonomik sebepler ve raf ömrü avantajları nedeniyle endüstride tercih edilmektedir.
Son dönemlerde trans yağlarla ilgili yasal düzenlemeler yapılmıştır ve gıdalarda %2’nin al-

tında bulunması gerekmektedir. Ancak özellikle işlenmiş gıdalarda trans yağ içeriği yüksektir. 
Cipsler, hazır kekler, kurabiyeler, krakerler, pastane ürünleri, margarin, kızartılmış gıdalar ve sü-
rekli yüksek sıcaklıklarda kullanılan yağlar trans yağ içeriği açısından dikkat edilmesi gereken 



4746

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve

Gıda Güvenliği

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve
Gıda Güvenliği

ürünlerdir. Trans yağlar LDL’yi (kötü kolesterol) artırırken HDL’yi (iyi kolesterol) düşürür. Vücutta 
inflamasyona neden olur ve hücrelerde strese yol açar. Trans yağlar ayrıca prostat, kolorektal ve 
meme kanseri ile doğrudan ilişkilendirilmiştir.
Evde patates kızartırken zeytinyağı veya benzeri sağlıklı yağlarla kızartılabilir. Ancak dışarıda 

tekrar tekrar yüksek sıcaklıklara maruz kalan yağlardan kaçınılması gerekir. Bu, çocuklarımızın 
sağlığını korumak açısından önemlidir.
Zeytinyağının kaynama noktası yaklaşık 220 derece olarak bilinir. Bu konuda rektör hocamız, 

biyokimyacı olarak daha iyi bilgiye sahiptir. Uzun süre 200-220 derece üzerinde bozulmalara 
maruz bırakmadan yemeklerimizi yapabiliriz. Alternatif olarak, fırında 180 dereceye ayarlayarak 
patates gibi yiyecekleri bu şekilde pişirebiliriz. Bu soru sıkça sorulduğu için özellikle belirtmek 
istiyorum.
Yağ tercihlerinde çeşitli kriterlere göre sınıflandırma yapabiliriz. Yağ profiline, antioksidan 

içeriğine veya yüksek sıcaklık dayanıklılığına göre tercihlerimizi belirleyebiliriz. Zeytinyağını her 
zaman öneriyoruz ancak kullanım koşullarına dikkat edilmesi gerekiyor.
Bir diğer önemli konu ise tuzdur. Karbonhidratı nasıl çok seviyorsak Türk toplumu olarak 

tuzu da çok seviyoruz ve aşırı miktarda tüketiyoruz. Dünya Sağlık Örgütü, 1-3 yaş arası çocuklar 
için günlük 1200 mg, 14-18 yaş arası için ise 2000-2300 mg sodyum alımının bu sınırların altın-
da kalmasını önermektedir. Ancak bir çocuk menüsü bile yaklaşık 1500 mg’ın üzerinde sodyum 
içerebiliyor. Üstelik buna eklediğimiz tuz hariçtir. Neyse ki son 5-10 yılda uygulanan tuz karşıtı 
politikalar sayesinde tuz tüketimi bir miktar azaldı ancak hâlâ yüksektir.
Çocuğun tuz alışkanlığı, anne karnından itibaren başlıyor. Gebelik dönemindeki annenin 

beslenmesinin, çocuğun damak tadını etkilediğine dair birçok çalışma mevcut. Bu, tüm tatlar 
için geçerli olmasa da bazı tatlar üzerinde etkili. Tuz da bu tatlardan biri olduğu için hem anne 
karnında hem de sofrada başlayan tuz alışkanlığı çocuğa da aktarılmış oluyor. Bu nedenle evde 
tuz tüketimini sınırlamak gerekiyor.
Hazır çiğ köfteler gibi piyasada satılan bazı ürünlerin tuz yükü oldukça fazla. Hatta bazıların-

da, tadını belirginleştirmek için kullanılan monosodyum glutamat (MSG) ile tuz birleştirilerek 
daha yüksek bir tuz içeriği oluşuyor. Hipertansiyonun en önemli kontrol edilebilir faktörlerin-
den biri tuzdur. Bu sebeple, tuz içeriği yüksek gıdalara mutlaka dikkat etmeliyiz.
Monosodyum glutamat (MSG), Çin tuzu olarak da bilinir ve uzak doğuda “umami” adı ve-

rilen beşinci tatla ilişkilidir. Tatlı, ekşi, acı ve tuzlunun yanında umami, daha derin bir lezzet 
olarak tarif edilir. Mesela sade bir domates yediğinizdeki tat ile üzerine tuz eklendiğindeki tat 
arasındaki fark umami tadına bir örnek olabilir. Aynı şekilde, sade bir eti tuzladığınızda aldığınız 
tat farkı da umami ile ilişkilendirilir. MSG’nin zararları konusunda net bir kanıt bulunmamakla 
birlikte, Dünya Sağlık Örgütü (WHO) ve FDA, MSG’yi belirgin şekilde zararsız olarak nitelendir-
miştir. Ancak bu konuda araştırmalar devam etmektedir.
Bir diğer önemli konu, endokrin bozuculardır. Tarım ilacı artıkları gibi maddeler, vücutta biri-

kerek kanserojen etkiler ve diğer sağlık sorunlarına neden olabilir. Ayrıca östrojeni artırıcı, tes-
tosteronu düşürücü ve tiroid bozucu etkilerle ilişkilendirilmiştir. Ergenlik gelişimi, obezite ve ti-

roid hastalıkları ile bu maddeler arasında yüksek düzeyde kanıtlanmış bir ilişki bulunmaktadır.
Ambalaj seçimine de dikkat etmek gerekiyor. Her zaman ambalajlı ürünlerden kaçınmak 

mümkün değildir ancak ambalaj içeriğini kontrol etmek önemlidir. Her ambalajlı ürünün kan-
serojen veya endokrin bozucu olduğunu söylemek mümkün değil ancak okuryazarlığımızı ar-
tırarak bilinçli seçimler yapmalıyız. Gıda tüketimi ile ilgili okuryazarlık, ilerleyen oturumlarda 
detaylı ele alınacak bir konudur ve bu konuda bireysel farkındalık önemlidir.
Çocuğu olan herkesin bu konuda farkındalığını artırması gerekiyor. Özellikle öğretmenlerin 

de örnek olmak adına bu farkındalığı artırmaları önemli. Ambalaj içeriklerine dikkat etmek ve 
bu konuda bilinçli davranmak gereklidir.
Öneriler açısından bakıldığında, yaşam tarzımızı nasıl oluşturursak çocuklar da bu yaşam 

tarzını benimseyerek devam eder. İlk örnek aldıkları kurum aile, daha sonra ise öğretmenleridir. 
Bu nedenle doğru örneklik sağlamak büyük önem taşır. Çocuğa “gazoz zararlı” deyip kendimiz 
gazoz içersek çocuk bunu dikkate almaz ve gazoz içmeye devam eder. Hem ailede hem de 
okulda bu örnekliği doğru bir şekilde sağlamak gereklidir.
Damak tadı konusunda çocuklara iyi bir alışkanlık kazandırmak da önemlidir. Örneğin, ben 

salçayı çok severim ancak eşim hiç sevmez ve yemeklere fazla salça koymaz. Bu nedenle, çocu-
ğumuz da salçasız yiyeceklere alıştığı için salçalı yiyecekleri yemekten kaçınıyor. Damak tadını 
değiştirmek belli bir süre sonra gerçekten zor oluyor. Bu yüzden, çocukların damak tadını yön-
lendirmek ve onlara uygun bir alışkanlık oluşturmak gereklidir.
Çocukların farkındalığını artırmak ve onlara etiket okuma alışkanlığı kazandırmak da önem-

lidir. Sadece son kullanma tarihine bakmakla kalmayıp içerik bilgilerini de kontrol etme alışkan-
lığını kazandırmamız gerekir. Bu alışkanlık çocuk büyüdükçe geliştirilmelidir.
Teşekkür ediyorum.
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Sayın Rektörüm, Saygıdeğer Hocalarım, Sayın STK Başkanları,
H	epinizi saygıyla selamlayarak konuşmama başlamak istiyorum. Böyle bir sempozyumda 

konuşmacı olarak bulunmak benim için çok değerli. Şu ana kadar tüm konuşmacılarımızın da 
vurguladığı gibi, özellikle öğretmenler hayatımızda çok önemli bir yere sahiptir. Ancak ilkokul 
öğretmenlerimizin yeri bambaşkadır. Az önce Gizem Hocanın da anlattığı gibi, ben de hâlâ 
ilkokul öğretmenimle iletişim halindeyim ve kendisinin hayatıma kattıklarını hayatım boyunca 
fark ettim. Bu konuşmayı da bu nedenle çok önemsiyorum. Zamanı göz önünde bulundurarak, 
daha ziyade pratik hayatta neler yapabileceğimiz üzerine konuşmak istiyorum. Ailelerimize na-
sıl yardımcı olabiliriz? Öğretmenler sınıflarında beslenme ile ilgili neler yapabilir? Bu konulara 
odaklanarak konuşmama devam edeceğim.
Öncelikle, ülkemizde giderek yaşlanan bir popülasyondan bahsediyoruz ancak çocukları-

mızın ne kadar büyük bir nüfusu oluşturduğunu bazen unutuyoruz. TÜİK’in en son yayınladığı 
2020 verilerine göre, ülkemizde 0-17 yaş arası 22,5 milyon çocuk bulunmaktadır. İlk veri, 1935 
yılına dayanıyor ve o dönemde yaklaşık 7 milyon çocuk nüfusu olduğu görülüyor. TÜİK ile Av-
rupa Birliği İstatistik Ofisi’nin oluşturduğu verilere göre, Avrupa Birliği aday ülkeleri arasında 
çocuk nüfus oranı %27 ile en yüksek olan ülke Türkiye’dir. Bu, ülkemizin genç bir nüfusa sahip 
olduğunu ve çocukların toplumsal yapımızda ne kadar önemli bir yer kapladığını gösteriyor.
Bu yüzden çocuklarımıza yaptığımız her yatırım, çocuklarımızın gelişimini desteklemek için 

attığımız her adım, sadece bizim için değil, ülkemiz, ekonomi ve sağlık sistemi için de ayrı bir 
öneme sahiptir. Bu gerçekleri göz önünde bulundurarak konuşmama devam etmek istiyorum. 
Kısaca malnütrisyon ve obeziteyi, farklı kurum ve kuruluşların tanımlarıyla ele alacağım.
American Society of Parenteral and Enteral Nutrition (ASPEN)’nin tanımına göre malnütris-

yon, büyüme ve gelişimi negatif yönde etkileyecek şekilde enerji, protein ve mikro besin öğele-
rinin kümülatif yetersizliği sonucunda gereksinim ve alım arasında oluşan dengesizliktir. Burada 
dikkat edilmesi gereken nokta, malnütrisyonun sadece yeterli enerji alarak önlenemeyeceğidir. 
Enerjiyi nereden aldığımız önemlidir. Örneğin sadece gofret yiyerek gerekli enerjiyi alabiliriz 
ancak bu malnütrisyonu önlemez. Yalnızca proteini yeterli almak da yeterli değildir, sebzeler ve 
tahıllar da önemlidir. Aynı şekilde herhangi bir mikro besin öğesinin eksikliği de malnütrisyona 
yol açabilir.
ESPEN’in tanımına baktığımızda ise malnütrisyon, besin alımının ya da emiliminin eksikliği 

nedeniyle vücut kompozisyonunda, özellikle yağsız kütlenin azalmasına sebep olarak fiziksel 

Malnütrisyon ve Obeziteyi Önleme 
Dr. Öğr. Üyesi Gökçen DOĞAN

Lokman Hekim Üniversitesi
Sağlık Bilimleri Fakültesi, Beslenme ve Diyetetik Bölümü

ve zihinsel işlevlerin azalmasına yol açan bir durum olarak tanımlanır. Burada dikkat edilmesi 
gereken bir diğer nokta, malnütrisyonun her zaman beslenme yetersizliği ile ilişkili olmayabi-
leceğidir. Altta yatan bir rahatsızlık örneğin kistik fibrozis ya da çölyak hastalığı gibi durumlar, 
malnütrisyona yol açabilir. Bu durumların önlenmesi ve tedavisi için erken adımların atılması 
gereklidir. Günümüzde azalmış yağsız vücut kütlesi, yani kas kütlesi kaybı, vücut kütle indeksi 
normal aralıkta olan çocuklarda dahi görülebilmektedir. 
Ülkemizde malnütrisyonun bölgesel farklılıklar gösterdiğini de unutmamalıyız. Örneğin Di-

yarbakır’da 3000 çocuğun dâhil edildiği bir çalışmada, %12’ye varan oranlarda malnütrisyon 
görülebiliyor. Türkiye’den 26 ilin dahil olduğu çalışmalarda ise malnütrisyon oranları %10-12 
arasında değişmektedir. Avrupa’da bu oran, ülkelere göre değişmekle birlikte, %5 ile %50 ara-
sında değişiklik göstermektedir.
Dünya Sağlık Örgütünden alınan verilere göre, ülkemizde son 10 yıl içinde malnütrisyonun 

zayıflık boyutunda %3,5’ten %1,9’a ve hatta %1,5’a kadar düştüğü görülüyor. Ancak bodur-
luk olarak adlandırılan boy kısalığı, hâlâ %10 seviyelerinde görülmektedir ve uzun dönemde 
beslenme yetersizliklerinin bir göstergesi olarak karşımıza çıkmaktadır. Bununla birlikte sadece 
10 yıl içinde obezite ve fazla kiloluluk oranı, ülkemizde %19’dan %20’ye çıkarak bir birim artış 
göstermiştir.
Obezite ise bugün üzerinde duracağım bir diğer önemli noktadır. Dünya Sağlık Örgütü, obe-

ziteyi bir kişinin boy uzunluğuna göre vücut ağırlığının fazla olması olarak tanımlar. Bu, anormal 
veya aşırı yağ birikimi ile ilişkilidir. Bunun temel sebebi ise enerji dengesizliğidir. Vücuda enerji 
alımının tek yolu besinlerdir. Harcanan enerji ise bazal metabolizma ve fiziksel aktivite gibi 
faktörler aracılığıyla olur. Enerji harcamasını modifiye edebilecek en önemli basamak fiziksel 
aktivitedir. Alınan enerji harcanan enerjiye eşit olduğunda yağ birikimi söz konusu olmaz. An-
cak alınan enerji gereğinden fazla ve harcanan enerji düşük olduğunda, obezite ortaya çıkar.
Obezite sıklığına baktığımızda, Dünya Obezite Federasyonu’nun 2023 verilerine göre, tüm 

dünyada çocuklarda fazla kilolu ve obez olma durumu %22 olarak yayınlanmıştır. Ülkemizde 
ise yetişkinlerin üçte ikisi fazla kilolu ya da obezdir. Günümüzde çocukların %20’sinin obez ya 
da fazla kilolu olduğu, bu oranın gelecekte yetişkin obezitesinin şiddetini artırabileceği öngö-
rülmektedir.
Ülkemizde yapılan TOÇBİ çalışmasına göre, hafif kiloluluk ve obezite oranı %21 civarındadır. 

Bu çalışma, 2013 ve 2016 yılları arasında tekrarlanmış ve bu süreçte oranların %11’den %14’e 
çıktığı gözlemlenmiştir. 
Peki, sağlıklı beslenme için ne yapabiliriz? Sağlıklı yemek tabağı modeli çok önemlidir. Aileler 

ve öğretmenlerden, bu modeli benimsemelerini ve her tabağı buna göre değerlendirmelerini 
istiyoruz. Sağlıklı yemek tabağı modelinde, tahıllar (örneğin ekmek, makarna, pilav) tabağın 
dörtte birini oluşturur. Ancak bu tahılların esmer türlerinden tercih edilmesi, besin ögesi ve 
posa alımı açısından önemlidir. Tabağın yarısının üçte biri sebze, üçte biri meyve, kalan üçte biri 
ise et grubu ile doldurulmalıdır. 
Her besin grubunda kendi içinde de çeşitlilik sağlamak önemlidir. Örneğin et grubunda sa-
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dece kırmızı et değil, bazen balık bazen kuru baklagil ve bazen tavuk gibi beyaz et ürünleri 
tüketmeye çalışmalıyız. Genellikle bitkisel protein kaynakları olan kuru baklagillerimiz ihmal 
ediliyor. Ayrıca süt ürünleri tüketimi de ülke çapında yapılan çalışmalara göre yetersizdir. Bu 
dengeyi sağlayarak çocuklarımızın sağlıklı bir beslenme alışkanlığı kazanmasını desteklemeli-
yiz. Bu yüzden bu alışkanlıkları hayatımıza katmaya çalışmamız gerekiyor. Sağlıklı yağları tercih 
etmeliyiz. Zeytinyağı sağlığımız için çok önemlidir.
Kahvaltı konusuna gelince, daha önce de konuşulduğu için hızlı geçeceğim. Kahvaltı yapa-

rak güne başlamak önemli ancak çocuklara kahvaltı yaptırmak zor olabiliyor. Sabah çok erken 
kalkmaları ve karanlıkta okula gitmeleri bu durumu zorlaştırıyor. Bu gibi durumlarda sınıf öğ-
retmenlerimiz yardımcı olabilir. Örneğin çocukların yanlarına bir süt, bir yumurta alıp serviste 
ya da servisten hemen sonra tüketmeleri sağlanabilir. Bu tür çözümler oluşturmak ve bu yolda 
adımlar atmak önemlidir.
Kendi deneyimlerim ve araştırmalar vesilesiyle fark ettiğim bir şey var: İlkokul öğretmenle-

rinden, beslenmeyi önemseyen ve bunu çocuklarına aşılamaya çalışanların çok ciddi fark yarat-
tığını gözlemledim. Biz de bir beslenme eğitimi çalışması yürüttük ve orada açıkça gördük ki 
beslenme dostu okullarda, beslenme bilgisi, alışkanlıkları ve tutumları daha iyi seviyede. Burada 
öğretmenlerimize büyük görev düşüyor. Sağlıklı beslenmeyi zorlayıcı bir şey değil, tercih edil-
mesi gereken ve güzel bir alışkanlık olarak vurgulamak için pratikler geliştirmek önemli.
Örneğin çocuklara verilen bir stickerın üzerinde bir çiçek yerine bir elma resmi olması, çocu-

ğun elmayı biraz daha benimsemesine neden olabiliyor. Ayrıca bir öğretmenin uyguladığı şu 
örnek çok ilginçti: Çocukların evden getirdiği beslenme çantalarını inceleyerek sağlıklı bir profil 
gördüğünde o çantanın fotoğrafını çekiyor. Aslında yaptığı tek şey bir fotoğraf çekmekti ama 
çocuklar daha dengeli, meyve, süt, yoğurt ve sağlıklı tahıllardan oluşan bir beslenme çantası 
getirmek için birbirleriyle yarışır hale geldiler. Bu, küçük bir adımın bile ne kadar büyük bir mo-
tivasyon yaratabildiğini gösteriyor.
Burada önemli olan, mümkünse okul yemeğini tercih etmek. Okul yemekleri belli düzenler-

de planlandığında çocukların yüksek besin ögesi ihtiyaçlarını karşılıyor. Eğer okul yemeği yoksa, 
beslenme çantasının iyi bir şekilde düzenlenmesi gerekiyor. Sağlık Bakanlığının sitesinde bu 
konuda birçok örnek bulunmaktadır.
Süt ve süt ürünlerinin günlük iki bardak tüketilmesi, besin çeşitliliği açısından önemli olan bir 

diğer konudur. Yumurtanın her gün tüketilmesi de son derece önemlidir. Ancak “Haşlanmış yu-
murta yemiyor.” “Kahvaltıda yumurta tüketmiyor.” gibi geri bildirimler alıyorum. Geleneksel ye-
meklerimize baktığımızda yumurta sadece kahvaltı ürünü değildir. Örneğin ıspanaklı yumurta, 
menemen ve çılbır gibi ana yemeklerde de yumurtayı tüketmek mümkündür. Bu tür seçenekleri 
hayata geçirmek önemlidir.
Ailelerle ya da öğretmenlerle konuştuğumda genellikle ilk önerdiğim şey, kendilerini değer-

lendirmeleridir. Çocuk uyuduğunda, bir yetişkin olarak çayın yanına abur cubur ürünler tüketi-
yorsanız çocuğunuz da bunu yapmaya daha yatkın olacaktır. Bu yüzden değişime kendimizden 
başlamak önemlidir. Okullarda, sınıflarda beslenme saatlerinde yanımızda bulundurduğumuz 

ve tükettiğimiz besinler, çocuklar için birer model olacaktır. Belki yemeğinizi orada yemiyor 
olabilirsiniz ama bir elma ile onların yemeklerine eşlik edebilirsiniz.
Yemek masası, çocukların beslenmeden zevk aldığı zamanlar yaratmak, çocukların sağlıklı 

beslenmeye olan motivasyonlarını artırır. Ülkemizde yapılan hatalardan biri, çocukları hızlı bir 
şekilde besleyip daha sonra kendimiz rahatça yemek yemektir. Bu durum çocuğun sizden ayrı 
beslenmesi ve yemek saatlerinin onların sıkıldığı zamanlar haline gelmesine sebep olmaktadır. 
Bir yaşından itibaren bir çocuk, sizinle birlikte masada oturabilir ve neler yediğinizi gözlemle-
yebilir. Siz salata, kereviz, brokoli gibi sebzeleri tüketerek ona rol model olabilirsiniz. Ancak bu 
süreç tam tersi de olabilir. Örneğin siz sevmediğiniz bir yemeği tabağınızdan çıkarıp kötü bir 
yorum yaptığınızda çocuk için olumsuz bir rol model haline de gelebilirsiniz.
Çocuk beslenmesi, tek başına bir çocuğu değerlendirmekten ibaret değildir. Aileler ve öğ-

retmenler, çocukların nasıl bir yol izleyeceğini çizen rehberlerdir. Bu yüzden öncelikle kendi 
davranışlarımızı değerlendirmeli ve ardından çocuktan sağlıklı beslenme alışkanlıkları talep et-
meliyiz. Yetişkinlere bir saat günlük yürüyüş önerisinde bulunabiliyoruz ancak sekiz yaşındaki 
bir çocuğa akşam yemeğinden sonra bir saat yürüyüş yapmasını söylemek mümkün değildir. 
Çocuğun fiziksel aktivite alışkanlığını sağlayacak kişiler ebeveynlerdir. Çocuğun fiziksel aktivite 
ve beslenme sorumluluğu biz ebeveynlerin üzerindedir.
Şeker ve gazlı içeceklerden daha önce çok bahsedildiği için hızlı geçeceğim. Bunlar yerine 

sağlıklı içecek türlerini tercih etmemiz gerekiyor. Sağlıklı beslenme çantası ve menü planlarının 
Sağlık Bakanlığının sitesinde hem öğretmenler hem de veliler için hazırlanmış birçok örneği 
bulunmaktadır. Çocuğun yediği besini sevmesi önemlidir ancak ilkokul çocuklarında besini sev-
dirmek genellikle görsellikten geçer. Örneğin yumurta ve ekmeği yan yana yemeyen bir çocuk 
için yumurtayı ekmeğin üzerine kırıp fırında pişirmek ve yumurtalı ekmek haline getirmek bir 
çözüm olabilir. İçine birkaç dilim domates ekleyerek daha çekici hale getirilebilir. Bu tür yiyecek-
ler önceden hazırlanarak bir iki gün içinde tüketilmesi sağlanabilir. Örneğin okula hazırlanacak 
poğaça ve böreklerde tam buğday unu tercih edilebilir. Yağlı tarifler yerine mayalı tarifler kulla-
nılarak içeriğindeki katı yağ miktarı azaltılabilir.
Beslenme çantası hazırlarken Sağlık Bakanlığının önerdiği şu sisteme uyulabilir (Şekil 1): Bi-

rinci grup besinlerden ve ikinci grup besinlerden birer tane seçmek yeterlidir. Ekmek arasına 
birinci gruptan bir besin koyarak, yanına ikinci gruptan mevsime uygun taze sebze, meyve ya 
da salata eklenebilir. Bu şekilde sağlıklı ve dengeli bir beslenme çantası oluşturulabilir.
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Şekil 1: Beslenme çantası için uygun besinler
Önerim olarak şunu da söyleyebilirim: Bir elmayı çantada taşımak çok basit, aynı şekilde ce-

viz, fındık ve badem karışımını çantada taşımak da oldukça kolaydır. Çocukların her zaman bu 
tür sağlıklı atıştırmalıkları yanlarında taşıması, acıktıklarında ilk akıllarına gelen seçeneğin bu 
olmasına yardımcı olabilir. Dolayısıyla, her okul çantasında sağlıklı bir atıştırmalık seçeneğinin 
bulunması çok önemlidir.
Şu an Sağlık Bakanlığının internet sitesinde, herkesin kolaylıkla ulaşabileceği ve yaşamın 

her döneminde faydalı olabilecek yayınlar bulunmaktadır. Gebelik, emziklilik ya da geriatrik 
dönemler için ayrı ayrı içerikler mevcuttur. Örneğin 10 yaşındaki bir çocuk için menü örneği 
şöyledir: sabah kahvaltısında süt, haşlanmış yumurta, zeytin, sebze, tam tahıllı ekmek ve bir 
tatlı kaşığı bal; ara öğünde meyve ve yağlı tohumlar, ana öğünlerde etli kuru baklagiller, sebzeli 
bulgur pilavı; akşam yemeğinde ise etli biber dolma ve peynirli tepsi böreği gibi seçenekler 
tercih edilebilir.
Zamanı iyi kullanmak adına hızlı davranmaya çalıştım. Sabrınız için teşekkür ederim.
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Saygıdeğer Rektörüm, Sayın Düzenleme Kurulu Başkanımız ve Üyelerimiz, Kıymetli Hazirun,
Hepinizi saygıyla selamlıyor ve hoş geldiniz  diyorum. Bugünkü “Okullarda Gıda Güvenli-

ği” oturumunda, sizlere genel gıda güvenliği ilkelerini aktarmaya çalışacağım. Gıda güvenliği, 
oldukça geniş kapsamlı bir kavramdır ancak temel taşlarına odaklanarak konuyu özetlemeyi 
hedefliyorum.
İlk olarak, «Gıda güvenliği nedir?» sorusuyla başlayalım. En genel ifadeyle, gıda güvenliği, 

gıdaların tüketim için uygunluğunu ifade eden bir kavramdır. Başka bir deyişle, bir gıda, insan 
tüketimine uygun mu? İşte, gıda güvenliğinin temel tanımı bu sorunun yanıtında saklıdır. Gü-
venli gıda tüketimi, yalnızca sağlıklı büyüme ve gelişim için değil, aynı zamanda birçok hasta-
lıktan korunmak için de vazgeçilmez bir zorunluluktur.
Gıda güvenliği, literatürde sıklıkla “tarladan çatala” şeklinde tanımlanır. Yani, bu kavram, tar-

lada çiftçiyle başlayıp, tüketicinin çatalında -bir başka deyişle, ağzına aldığı son lokmada-ta-
mamlanır.
Bu bağlamda, gıda güvenliğinin tarladaki önemini vurgulamak adına bir deneyimimi paylaş-

mak istiyorum. Yıllar önce katıldığım arıcılık ile ilgili konferansın, katıldığım bir oturumda, son 
yıllarda Trakya Bölgesini arıcıların terk ettiği ifade edilmişti. Bunun sebebi ise oldukça düşündü-
rücü idi. Bildiğiniz gibi, Trakya Bölgesinde ayçiçeği tarımı oldukça yaygındır. Ayçiçeği, bildiğim 
kadarıyla polen bakımından zengin bir bitki olup, arıcılar için ayçiçeği tarlalarının bulundu-
ğu bölgeler bu nedenle tercih edilen lokasyonlar haline geliyor. Ancak arıcıların bu bölgeden 
uzaklaşmasının sebebi, ayçiçeği tohumlarının bahsi geçen yıllarda ekildikten sonra haşere vb. 
canlılar tarafından zarar görmemesi için bir kimyasal ilaçla, yani diğer bir ifade ile bir pestisit 
ile muamele edilmesi olduğu ifade edilmişti. Olayın trajik boyutu ise şöyle idi: söz konusu kim-
yasal ilaç ile işlem görmüş ayçiçeği tohumlarından çıkan ayçiçeklerinin nektarını, polenini alan 
arıların, yön bulma duyularını kaybederek kovanlarına geri dönememesi ve arı kolonilerinin 
dağılmasına ve bundan dolayı da o dönemde arıcıların çareyi bu bölgeleri terk etmekte bul-
duğunun anlatılmasıydı. Düşünün, tohum seviyesindeki bir kimyasal müdahale, doğasında ko-
vanını bulmaya genetik olarak kodlanmış bir canlıyı bu temel yetisinden mahrum bırakabiliyor. 
Bu gerçekten çok vahim ve düşündürücü bir durum. Gıda güvenliği için duyduğum en çarpıcı 
örneklerden birisi olduğunu söyleyebilirim.
Tabii, gıda güvenliği okul çağı çocukları için çok daha hayati bir önem taşır. Neden mi? Çün-

kü çocukların büyüme, öğrenme ve genel sağlık durumları üzerinde gıda güvenliğinin doğru-
dan etkisi bulunmaktadır. Gelişim çağındaki çocuklar, zararlı maddelere karşı yetişkinlere göre 

Gıda Güvenliği İlkeleri
Prof. Dr. Hasan Hüseyin KARA

Necmettin Erbakan Üniversitesi
Nezahat Keleşoğlu Sağlik Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Toplu Beslenme Sistemleri

çok daha hassastır. Bu nedenle, güvenli gıdalara erişim, özellikle çocuklar için kritik bir öneme 
sahiptir.
Ancak mesele yalnızca bununla sınırlı değil. Gıda güvenliği söz konusu olduğunda, üç temel 

riskten bahsediyoruz: biyolojik, kimyasal ve fiziksel riskler. Bu riskler arasında biyolojik olanlar, 
özellikle mikrobiyolojik riskler, en yaygın olanlarıdır. Mikrobiyolojik riskler, işleme sürecinde ça-
lışanlardan bulaşma, üründen kaynaklanan problemler, işleme hataları veya tüketicilerin yanlış 
muhafaza koşulları gibi çeşitli nedenlerle ortaya çıkabilir. Örneğin, Salmonella, E. coli, Staphylo-
coccus aureus ve Clostridium botulinum gibi tehlikeli patojenler, gıdalar aracılığıyla bulaşabilen 
ciddi mikroorganizmalardır.
Tabii bu noktada yalnızca bakterilerden değil, küflerden kaynaklanan risklerden de söz et-

mek gerekiyor. Hatta diyebilirim ki, küflerin neden olduğu riskler, bakteri kaynaklı risklerden 
daha sinsi ve zararları uzun süre sonra ortaya çıkabilmektedir. Bakterilerden kaynaklanan zehir-
lenmeler genelde kısa sürede belirtiler gösterir. Örneğin, karın ağrısı gibi semptomlar ortaya 
çıkar ve kişi bir sağlık kuruluşuna başvurarak tedavi olabilir. Ancak küflerin tehlikesi, özellikle 
aflatoksinler, çok daha uzun vadeli ve yıkıcıdır.
Örneğin aflatoksinler, Aspergillus flavus küf türlerinden kaynaklanır ve genellikle fındık, fıs-

tık gibi ürünlerde varlığı risk oluşturur. Bu toksinlerin bulunduğu ürünlerin tüketilmesi halinde 
genellikle hemen bir belirti vermez, vücutta birikim yaparak yıllar içinde hasar oluşturur. Sonuç 
olarak çeşitli kanser türleri gibi tedavisi zor hastalıklara sebep olabilir. Bu nedenle aflatoksinler, 
gıda güvenliği açısından çok daha sinsi bir tehlike arz etmektedir.
Diğer riskimiz, kimyasal tehlikeler: özellikle pestisitler, ağır metaller ve deterjan kalıntıları, 

en yaygın kimyasal riskleri oluşturur. Pestisitler, tarım ürünlerinin zararlılardan korunması için 
kullanılan tarım ilaçlarıdır. Ancak bu ilaçların doğru dozda uygulanmaması ya da ürünlerin söz 
konusu ilaçlar için öngörülen bekleme süresinden önce hasat edilmesi durumunda, pestisit 
kalıntıları gıdalar yoluyla insanlara geçebilir ve ciddi sağlık sorunlarına yol açabilir.
Ağır metaller de önemli bir kimyasal risktir. Özellikle endüstri bölgelerine yakın sulardan av-

lanan derin su balıklarında ağır metal birikimi genel olarak daha yoğundur. Bu balıkların tüke-
timi, insan sağlığı için ciddi bir tehlike oluşturabilir. Bunun yanında, hayvansal ürünlerde antibi-
yotik kullanımı da dikkate değer bir risk faktörüdür. Örneğin, beyaz et ve kırmızı et üretiminde. 
Mesela Broyler ırkı civcivler yaklaşık 38 gün içinde tahminen 50-100 gramdan, yaklaşık 2,5 ila 
3 kiloya kadar büyüyebilir. Ancak bu türler bağışıklık açısından oldukça hassastır ve hastalık-
lar sürü içinde hızla yayılabilir. Bu nedenle önlem olarak civcivlere belirli dozlarda antibiyotik 
desteği vermek gerekebilmektedir. Ancak bilinçsizce ya da bilemiyorum, belki de ürünü garan-
tiye alma çabasıyla fazla kullanımı durumunda, hayvanların karaciğerinde antibiyotik birikimi 
meydana gelir. Bu karaciğerleri tüketen insanlar da dolaylı olarak bu antibiyotikleri almış olur. 
Benzer şekilde, diğer bazı veteriner ilaçları da bir diğer risk unsurudur. Hasta bir ineğe yapılan 
antibiyotik iğnesinin etkin maddesi belli oranda, belli bir süre boyunca, hayvanın sütüne ge-
çer. Bu yüzden tedavi sürecindeki hayvanların sütlerinin belirli bir süre tüketime sunulmadan 
imha edilmesi gereklidir. Ancak bu kurala uyulmadığında, tüketiciler dolaylı olarak bu süt ile 
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antibiyotik alır ve bunun gibi durumlar, özellikle çocuklarda daha ağır sonuçlar doğurabilecek 
şekilde, antibiyotik direncini artırabilir.
İlaç kalıntıları gibi hormon riskleri de dikkat edilmesi gereken önemli bir husustur. Daha önce 

de belirttiğim gibi, antibiyotik direnci oluşması riski kadar, hormonal dengesizliklere ilişkin risk-
lerde son derece önemlidir. Çocuklar, bu konuda daha hassastır. Üstelik bu sadece hayvansal 
ürünlerde kullanılan hormonlarla sınırlı değildir. Bitkisel ürünlere uygulanan hormonlar da ben-
zer şekilde insan vücuduna geçebilir ve gelişim çağındaki çocuklarda beklenmedik hormonal 
bozukluklara neden olabilir.
Son olarak, fiziksel kirleticilere baktığımızda ise bunlar arasında cam parçaları, taşlar ya da 

makine parçaları gibi unsurları sayabilirim. Bu tür maddeler, genellikle üretim sırasında gıdaya 
kazara bulaşır. Örneğin, güvenlik önlemleri yetersiz olan bir tesiste kırılan bir lambadan ya da 
pencereden gelebilecek cam kırığı ürüne karışabilir.
Bu risklerin yönetimi konusunda ülkemiz oldukça güçlü yasal düzenlemelere sahiptir. Avrupa 

Birliği gıda mevzuatlarını birebir uygulamaktayız ve bu mevzuatların titizlikle işletildiği, doğuya 
doğru bölgemizdeki son ülke olarak önemli bir konumdayız. Türkiye’nin doğu kısımlarındaki 
hiçbir komşu ülkede bizim kadar sıkı denetim ve kanunlara rastlamak oldukça düşük bir ihti-
maldir. Bu nedenle, gıda güvenliği konusunda kanunlarımız oldukça kapsamlı ve etkili bir de-
netim sistemi üzerine kuruludur.
Örneğin, bir imalathanede, standartlara uygun bir çalışma ortamında, en küçük detaylara 

kadar önlem alınması zorunludur. Örneğin, aydınlatmada kullanılan lambalara polikarbonat ka-
pak takılması mecburidir. Çünkü, olası bir kırılma durumunda, cam parçalarının ürüne karışma-
sını önlemek temel bir gerekliliktir. Aynı şekilde, imalathanede bulunan cam yüzeyler mutlaka 
film kaplamalarla korunmalıdır.
Peki, bu gıda risklerinden nasıl kaçınılır? Güvenilir kaynaklardan ürün temin etmek, en temel 

korunma yöntemidir. Ancak burada yanlış bilinen bazı alışkanlıkların düzeltilmesi gerekiyor. Ör-
neğin, sokak sütü tüketimi hâlâ yaygın. Ancak bu kesinlikle güvenli bir seçenek değildir. “Sütçü-
me güveniyorum.” demek, bu riski ortadan kaldırmaz. Bilindik bir firmanın ürününü tüketmek, 
devletin üretim izni verdiği ve düzenli olarak denetlediği bir ürünü tercih etmek anlamına gelir. 
Kayıtlı, yasal firmalar, sütü alırken detaylı analizler yapar; antibiyotik veya karbonat içeriyorsa 
bu sütü reddeder. Ev koşullarında bu tür analizlerin yapılması mümkün değildir. Bu nedenle, 
endüstriyel süreçlerden geçmiş süt ürünlerini tüketmek, sağlık açısından, fayda / zarar oranı 
değerlendirildiğinde çok daha faydalıdır ve güvenlidir.
Süt ürünleriyle ilgili bazı yanlış bilinenler, mesela, UHT sütlerin dört ay boyunca bozulmadan 

kalabilmesi, katkı maddesi içerdiği anlamına gelmez. UHT süt, tamamen yüksek teknoloji ürünü bir 
süttür. İçinde katkı maddesi yoktur. Bu süt, yüksek sıcaklıkta ısıl işleme tabi tutulur ve aseptik koşul-
larda yani hava ile hiç temas etmeden, son derece ileri teknoloji ürünü olan özel bir ambalaj içinde 
paketlenir. Bu süreç, sütün uzun süre dayanmasını sağlar. Bir UHT süt paketinde, onlarca yıllık bir 
teknolojik birikim vardır. Ancak şu da unutulmamalıdır; UHT süt, yoğurt yapmak için uygun değildir. 
Bunun için soğuk zincirde satılan günlük sütleri tercih edebilirsiniz. Bu sütler, düşük sıcaklıkta pastö-

rize edilmiştir ve bu nedenle kaynatmaya gerek olmadan, yalnızca ısıtarak yoğurt mayalayabilirsiniz. 
Günlük sütlerin bu özelliği, geleneksel yoğurt yapımında tercih edilmelerini sağlar.
Sokak sütçülüğünün devam eden varlığını ilginç bulduğumu belirtmek istiyorum. İşin daha 

ilginç yanı, fiyat karşılaştırması yaptığınızda, sokak sütçüsünün getirdiği süt ile marketlerde 
satılan günlük sütlerin fiyatlarının birbirine yakın olduğunu görüyorsunuz. Ancak bu bilinç dü-
zeyinin yeterince gelişmemiş olması nedeniyle, sokak sütçülüğü hâlâ yaygın bir sektör olarak 
varlığını sürdürmekte.
Organik ürünler tercih edilebilir mi? Elbette, menşei belli, devlet kontrolünde ve denetimin-

de üretilmiş organik ürünler tercih edilebilir. Ancak burada karşımıza birkaç engel çıkıyor: İlki, 
organik ürünlerin ülkemizde yeterince yaygın olmaması. İkincisi, bu ürünlerin fiyatlarının olduk-
ça yüksek olması. Bu nedenle, organik ürünlere erişim her tüketici için kolay değil.
Peki pestisit kalıntıları yönünden tüketici kontrolü ne kadar mümkün? Özellikle meyve ve 

sebzelerde bulunan ilaç kalıntıları, tüketicilerin kontrol edemeyeceği bir risk alanıdır. Bu durum 
tamamen tarımsal denetim ve çiftçinin bilinç düzeyine bağlıdır. Bilinçli bir çiftçi, pestisitleri doğ-
ru dozda kullanır ve ürünlerini ilaçlama sonrası gerekli bekleme süresini tamamladıktan sonra 
hasat eder. Böyle bir durumda pestisit kaynaklı bir risk oluşmaz. Ancak ne yazık ki her ürün için 
bu garantiyi almak mümkün değil. Organik ürünlerin bu noktada bir çözüm sunabileceği düşü-
nülse de yaygın olmayışı ve yüksek maliyetler nedeniyle bu seçenek, herkes için ulaşılabilir bir 
çözüm değil maalesef.
Gelelim gıda katkı maddelerine. Gıda güvenliği açısından katkı maddeleri de önemli bir risk 

faktörüdür. Ancak bu risk, katkı maddelerinin yerinde ve doğru miktarda kullanılmadığı durum-
larda ortaya çıkar. Alerjik reaksiyonlar, hiperaktivite ve davranış bozuklukları gibi sağlık sorun-
larına yol açabilen bazı katkı maddelerinin tehlikeleri göz ardı edilmemelidir. Bu nedenle, am-
balajlı ürünlerde mutlaka katkı maddesi içeriği kontrol edilmelidir. Taze ve doğal gıdalar tercih 
edilmeli, katkı maddesi içeriği yüksek olan ürünlerden uzak durulmalıdır.
İlginç bir örnek verecek olursam sizlere, basit bir çiklet bile, içinde yaklaşık 15-16’ya kadar 

katkı maddesi bulundurabilir. Şekerli ya da naneli olan bu çikletlerde kullanılan maddeler, yal-
nızca bir çiğneme ürünü olmasına rağmen oldukça fazladır. Karşılaştırma yapacak olursak, en 
etkili antibiyotiklerde bile yalnızca iki etkin madde varken, bir çiklette bazen 15 farklı kimyasal 
maddeye rastlayabilirsiniz. Bu durum, katkı maddeleri konusundaki hassasiyetin ve farkındalı-
ğın ne kadar önemli olduğunu bir kez daha ortaya koyuyor. Katkı maddelerini azaltma ve hijyen 
kuralları önemlidir. Mümkün olduğunca az katkı maddesi içeren ürünleri tercih etmek, sağlıklı 
gıda tercihi açısından önemli bir adımdır. Bunun yanı sıra, hijyen kurallarının titizlikle uygulan-
ması özellikle çocuklarda ve yetişkinlerde birçok riski ortadan kaldırabilir. Örneğin, ellerin 20 
saniye boyunca, sabunla ve ılık suda iyice yıkanması birçok gıda güvenliği riskini bertaraf eder.
Gıda güvenliğinde önemli bir uygulamada çiğ ve pişmiş gıdaların ayrımıdır. Çiğ ve pişmiş 

gıdaların ayrı ayrı muhafaza edilmesi, çapraz bulaşmayı engellemek adına kritik bir önlemdir. 
Örneğin, çiğ et ile salata malzemelerinin birbirine temas etmesi, etten kaynaklanan mikrobiyal 
organizmaların sebzelere bulaşmasına yol açabilir. Ayrıca, aynı kesme tahtasının çiğ et ve salata 
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gibi pişirilmeden tüketilecek gıdalar için kullanılması da ciddi bir risk oluşturur.
Gıdaların uygun sıcaklıklarda muhafazası da son derece önemlidir. Gıdaların üretimden tüke-

time kadar doğru sıcaklıklarda saklanması önemlidir. Soğuk zincirde üretilen ve marketlere so-
ğuk zincirde ulaştırılan ürünler, aynı şartlarda muhafaza edilmelidir. Alışverişlerde dondurulmuş 
ve soğuk ürünlerin en sona bırakılması, eve kadar taşınırken bir arada tutulması önerilir. Örne-
ğin, yaz aylarında soğuk muhafaza gerektiren bir ürün, sıcakta uzun süre bekletilirse bozulma 
riski yüksektir. Ayrıca bu ürünlerin raf ömrü dikkatle kontrol edilmelidir.
Okul kantinlerinde gıda güvenliğinin sağlanması çocukların sağlığı bakımından majör bir 

unsurdur. Çocukların kendi iradeleriyle doğru seçimler yapmaları her zaman mümkün değildir. 
Bu nedenle okul kantinlerinin düzenli denetlenmesi büyük önem taşır. Bakanlık tarafından ya-
pılan periyodik kontrollerin yanı sıra okul yönetimlerinin de bu konuda inisiyatif alması gerek-
lidir. Sağlıklı seçeneklerin kantinlerde sunulması, ambalajlı ürünlerin son kullanma tarihlerinin 
dikkatle takip edilmesi ve katkı maddesi düşük gıdalara öncelik verilmesi, çocukların sağlığı 
açısından kritik öneme sahiptir.
Evde hazırlık ve saklama konusunda şunları söyleyebilirim: Gıda güvenliği için evde alınabi-

lecek önlemler arasında, gıdanın tabiatına uygun şekilde hazırlanması ve doğru saklama ko-
şullarının sağlanması bulunur. Soyulması gereken gıdaların uygun şekilde soyulması, yıkanması 
gerekenlerin doğru şekilde temizlenmesi gereklidir. Saklama kaplarının da gıda güvenliğine 
uygun malzemeden yapılmış olması ve temiz, kapalı bir şekilde muhafaza edilmesi önemlidir. 
Özellikle sıvı gıdalar için, gıdayla doğrudan temas eden kapların niteliği daha büyük bir hassa-
siyet gerektirir. Mesela plastik kapların bazı riskleri söz konusu olabilmektedir. Yanlış saklama 
kabı kullanımı gıdaların sağlıksız hâle gelmesine neden olabilir. Örneğin, plastik bidonda uzun 
süre saklanan zeytinyağı gibi asitliği yüksek bir ürün, kabın aşınmasına ve sağlığa zararlı kimya-
salların yağa karışmasına neden olabilir. Bu nedenle, saklama kaplarının gıdaya uygun malze-
meden seçilmesi ve gıdanın doğasına uygun şekilde muhafaza edilmesi gerekir.
Buzdolabında saklama hususunda; gıdaların doğru sıcaklıkta muhafazasının, bozulma ris-

kini en aza indireceğini söyleyebilirim. Buzdolabında saklanan ürünlerin türüne göre uygun 
bir sıcaklıkta tutulması ve bu sıcaklıkların düzenli olarak kontrol edilmesi, gıda güvenliği için 
gereklidir.
Gıda Güvenliğinin psikolojik etkileri de var mıdır? Gıda güvenliği yalnızca fiziksel sağlığı değil, 

aynı zamanda çocukların psikolojisini de etkileyebilmektedir. Son yıllarda yapılan araştırmalar, 
sağlıksız gıdaların çocuklarda öğrenme güçlüğü, dikkat eksikliği ve hiperaktivite gibi belirtilerle 
ilişkili olduğunu ortaya koymaktadır. Son yıllarda rastladığım çeşitli araştırmalara göre, özellikle 
şekerli ve fazla katkı maddesi içeren gıdaların tüketiminin, hiperaktiviteyi artırabileceğini ve psi-
kolojik rahatsızlıklara yatkınlığı yükseltebileceğini söyleyebilirim. Bu nedenle, güvenli ve sağlıklı 
bir beslenme düzeni, çocukların zihinsel performansını da olumlu yönde etkileyebilir.
Ebeveynler ve eğitmenler ne yapmalı? Ebeveynler ve öğretmenler, çocukların sağlıklı geli-

şiminde eşit derecede sorumluluk taşımaktadır. Çocuklara sağlıklı beslenme alışkanlıkları ka-
zandırmak için ailede başlayan eğitimin okulda devam etmesi gereklidir. Bu çerçevede, sağlıklı 

beslenme alışkanlıklarını teşvik edecek faaliyetlere ders müfredatlarında daha sık yer verilmesi 
büyük önem taşır.
Etiket okuryazarlığı ve bilinçlendirme önemlidir. Ülkemizde etiket okuryazarlığı ne yazık ki 

oldukça düşüktür. Bu konuda farkındalığın artırılması gerekmektedir. Ebeveynler ve çocuklar, 
bir ürünün etiketine bakarak katkı maddesi oranını ve içeriğini analiz edebilmelidir. Katkı mad-
delerinin tek tek bilinmesi zor olsa da ürün üzerindeki bilgiye dayanarak az veya çok katkı 
maddesi içerdiği kolaylıkla anlaşılabilir. Ayrıca teknolojinin sunduğu imkânlarla, katkı maddele-
rinin ne olduğunu ve ne kadar risk taşıdığını gösteren uygulamalardan da faydalanılabilir. Buna 
ilişkin uygulamalardan sayın rektörümüz de önceki oturumda bahsetmişti.
Etkin, etkili eğitim ve bilinçlendirme programları şart. Gıda güvenliği bilincinin artırılması için 

okullarda eğitim programları uygulanabilir. Eğitici materyallerle desteklenen bu programlar, 
çocukların gıda güvenliği konusundaki farkındalığını artırabilir. Aynı zamanda ebeveynlere yö-
nelik seminerler düzenlenerek ailelerin de bu konuda bilinçlenmesi sağlanabilir. Bu bağlamda, 
gıda güvenliği konusunda düzenlenen konferans, sempozyum, seminer gibi etkinlikler büyük 
bir önem taşır. Örneğin, bu sempozyum, eğitim kurumlarına örnek olabilecek niteliktedir ve bu 
alanda farkındalık oluşturma açısından önemli bir rol üstlenmektedir. 
İlginize teşekkür ediyor ve bu tür etkinliklerin daha yaygın hale gelmesini diliyorum.
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Sayın Rektörüm, Kıymetli Hocalarım, Kıymetli Arkadaşlar, Katılımcılar, Hanımefendiler, Beye-
fendiler, Hazirun,
Hepinizi saygı, sevgi ve muhabbetle selamlıyorum. Millî Eğitim Bakanlığı adına Destek Hiz-

metleri Genel Müdürlüğü Daire Başkanı olarak buradayım ve size özellikle teşekkür ediyorum. 
SAYADER’e, EDER’e, Lokman Hekim Üniversitesine ve 29 Mayıs Okullarına böyle güzide bir top-
luluğu bir araya getirdiği ve ülkemiz için önemli bir konu olan beslenme, gıda güvenliği güve-
nilirliği konusunda bir sempozyu	mda bir arada olduğumuz için ben çok mutluyum.
Buradan illaki Bakanlığımız olarak alacağımız çok notlar vardır. Mevcut çalışmalarımızda 

bunlara dikkat edeceğiz. Bu sempozyumun sonuçları bizim için çok kıymetli olacaktır. Ayrıca bu 
sempozyum aracılığıyla Bakanlığımızca yapılan çalışmaları da aktarma fırsatı bulduğumuz için 
de müteşekkirim. Biz kamu yöneticisiyiz. Cennet mekân Şeyh Edebali, “İnsanı yaşat ki devlet 
yaşasın.” diyor. Biz de devleti yaşatarak, insanı yaşatarak bize verilen emaneti belli bir menzile 
götürme gayreti içerisindeyiz. Bundan dolayı bu süreci hep birlikte yöneteceğiz.
Millî Eğitim Bakanlığı olarak bizler, yaptığımız çalışmaları size üç başlık altında anlatacağız. 

Bakanlığımızın bu konuda bir genelgesi var. Denetim denildi. Sabahki oturumlarda da iyi bir 
denetim şart deniliyor. Biz de bütün devletin denetim organlarıyla birlikte hareket ediyoruz. Bir 
modelimiz var, onu anlatacağız. Gıda işletmelerinin denetimini nasıl yaptığımızı izah edeceğiz. 
Bir de denetim şartları ile ilgili yakın gelecekteki ufkumuzu sizinle paylaşacağız. Eğitim kurum-
larında gıda denetimi ve işletmelerini nasıl denetliyoruz?
Biz, az önce Sayın hocamın da arz ettiği üzere, beslenme alışkanlığının okuldan önce aileden, 

anne sütünden başlayarak geldiğini, anne karnında beslenerek geldiğini biliyoruz. Bizim bir 
medeniyet kodlarımız ve beslenme alışkanlıklarımız var. Son dönemde bunlar değişti. Özellikle 
endüstrileşme, gıda endüstrisi ve bununla birlikte birtakım marka değeri ile dışarıda daha çok 
beslenme alışkanlığımızı dışarıya projeksiyon tutarak yaşam tarzımızı ayarlamamızdan kaynaklı 
beslenme alışkanlıklarımız değişmeye başlıyor. Biz aynı zamanda bu denetimlerle de beslenme 
alışkanlıklarımızı, kodlarımızı sağlıklı, dengeli bir yapıda korunmasıyla ilgili okulun da önemli bir 
işlevi olduğunu düşünüyoruz.
Bundan dolayı biz, kıymetli Cumhurbaşkanımızın saygıdeğer eşi Emine Erdoğan Hanıme-

fendinin himayelerinde geliştirilen “Okulumda Sağlıklı Besleniyorum” programı çerçevesinde 
birtakım çalışmalar yapıyoruz. Gülcan Hanım, benden sonraki hatip, size biraz o konu hakkında 
bilgi verecek. Ben de yeri geldiğinde oraya vurgu yapacağım. Okul çağı çocuklarında yeterli 
ve dengeli beslenme imkânına kavuşturmak durumundayız. Çünkü çocuklar bu çağda gelişme 

Denetimin Önemi ve Uygulama Yöntemleri
Özkan AVCI

Millî Eğitim Bakanlığı
Destek Hizmetleri Genel Müdürlüğü

İşyeri Sağlık ve Güvenlik Birimi Daire Başkanı
merkezisgb@meb.gov.tr

çağından iyi bir beslenme ile beslenme alışkanlıklarını kazanmaları gerek. İleriki yaşlarında da 
çocuklar bu beslenme alışkanlıklarını sürdürecekler.
İşte bizde ne vardır? Sofra adabı vardır, sofra kültürü vardır, belli bir yemek ve içecek kül-

türümüz vardır. Bunları da muhafaza etmek istiyoruz. Değişen hayatın içindeki özellikle gıda 
teknolojileri, gıda sunumuyla ilgili değişen şartlara da kendimizi muhafaza etmek durumun-
dayız. Özellikle çocuklar, enerji değeri yüksek ve besin değeri düşük yiyecekleri ve içecekleri 
arkadaşlarından, akranlarından, izledikleri medyadaki gördüklerinden, filmlerden, oyunlardan 
vesaire, marketteki ambalajından başlayarak değişik şartlara gelebiliyorlar. Biz bunları durdur-
maya çalışıyoruz, bunları yönetmeye çalışıyoruz.
Yetersiz ve dengesiz beslenmeye bağlı olarak şişmanlık, aşırı şişmanlık, obezite ki Türkiye Bü-

yük Millet Meclisi 2018 yılında bununla ilgili bir Meclis araştırması yaptı. Ben de o araştırma içe-
risinde çalışma fırsatı buldum. Çocukluk çağı obezitesi %15’i aştı. Yetişkinlerde obezite oranımız 
bu, 2019-18 rakamlarını veriyorum, yetişkinlerde %35’e geldi. Birilerinin bunu durdurması lazım 
ve o birileri işte biziz, buradakiler. Ve devletin milletle birlikte bunu durdurması gerekiyor.
Özellikle yetersiz ve dengesiz sağlıksız beslenmeden kaynaklı zayıflık, bodurluk, kemik diş 

hastalıkları, çeşitli vitamin ve mineral eksikliklerinden kaynaklı şartlarla karşı karşıya kalıyoruz. 
Ve çocuklar, kardiyovasküler hastalıklardan başlayıp yetişkinlikte de devam eden diyabet, Tip 1, 
Tip 2 diyabet ile ilgili gündem çok yoğun. 14 Kasım’da birlikte ele aldık, 14 Kasım Dünya Diya-
bet Günü’nde, Tip 1 diyabetli yaklaşık 21 binden fazla öğrencinin olduğunu biliyoruz. Ve bun-
larla birlikte ülkede bu konuyla ilgili tedbirler alınması gerektiğini önemsiyoruz. Kanser vakaları 
hakeza artık çocukluk çağlarına inmeye başladı ve yaygınlaşmaya başladı. Bununla ilgili gıda 
güvenilirliği, gıda güvencesi, gıda zincirindeki sorumluluklarımızı yerine getirmemiz gerekiyor. 
Az önceki profesör hocamız bize bu konuyla ilgili önemli ipuçları verdi, hatırlatmalarda bulun-
du. Gıda güvenirliği kurallarına uyulmadan satışa sunulan, tüketimi alınan gıda maddelerinin 
bazı bulaşıcı hastalıklara, bazı sağlık sorunlarına sebebiyet verdiğini biliyoruz.
Biz Millî Eğitim Bakanlığı olarak ne yapıyoruz? Biz, Bakanlığımızın 2020 yılında yayınladığı, 

bir önceki yıllarda 2017’de, 2011’de yayınladığı genelgeleri güncelleyerek geliyoruz. Millî Eğitim 
Bakanlığı çok geniş bir aile; 1.200.000 öğrenci, 18 milyondan fazla örgün eğitim öğrencisi ve 
bununla birlikte 140 binden fazla lokasyon, 65.000 resmi okul. Eğer özel okullar da katarsanız 
74.000’den fazla okul sayısı olan bir yerden bahsediyoruz. Türk bayrağının dalgalandığı her yer-
de çocukluk çağında bulunanların hepsi öğrenci vasıtasıyla giriyor. Yüksek öğretimi de buraya 
dahil ettiğiniz zaman çok önemli nüfusumuzun yarısından fazlası bu bizim alanımıza gidiyor. 
Bir de ebeveyn-öğrenci ilişkisinden kaynaklı eve taşınan beslenme kültürü alışkanlığını da yö-
netiminin geçtiği ana arter burası. Dolayısıyla biz bu konulara önem vermek durumundayız.
Okul kantinlerinde satışa sunulan gıdaların hijyen yönünde denetlenmesi, genelgemiz var. 

Bu genelgeye göre Millî Eğitim Bakanlığı, Sağlık Bakanlığı ve Tarım Orman Bakanlığı denetim-
lerde bulunuyor. Millî Eğitim Bakanlığı adına burada özellikle her ilde 2017’de, 2018’de getirdik. 
Bunu öncesinden böyle bir alışkanlık yoktu. Bir tane İl Milli Eğitim Müdürlüğünde Sağlık Hiz-
metleri sorumlu arkadaşlarımız var. Kayseri’den bir arkadaşımız da burada, bugünkü programa 
Kayseri’den geldiler. İlçelerde de yetkililerimiz var ve bunların tek görev ve tek ödevleri İl Milli 
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Eğitim müdürlüklerinde bu ve bununla birlikte bazı görevleri yerine getirmek. Genel geçer bir 
politikayla Millî Eğitim Bakanlığı bu konuyu yönetmiyor; daha kalıcı ilkeler içerisinde gidiyor. 
Sağlık Bakanlığında da Halk Sağlığı hizmetlerindeki, Toplum Sağlığı Merkezlerindeki yetkililer 
yılda bir defa, en az iki defa yapılan bu denetimlerde birlikte oluyorlar ve Tarım Bakanlığının 
yetkilileri de var. Bu kapsamda biz karar verirken Sağlık Bakanlığının, Sağlık Bakanlığı Bilim 
Kurulunun okullarda satışı uygun görülen gıdalar diye bilim kurulu var. Bu hocalarımızdan, pro-
fesör hocalarımızdan oluşan bir kurul. Bu kurulun verdiği gıdaları satışa sunabiliyoruz, servis 
edebiliyoruz. Ne yapıyoruz? Buralardaki gıdaların özellikle enerji değeri yüksek, çocuğa geçici 
enerji verecek, çocuğu doymuş yağ oranı yüksek gıdalar olmamasına dikkat ediyoruz. Şekerli, 
gazlı içecekler, kızartmalık yoğunluklu gıdaların burada olmasını istemiyoruz.
Özellikle gıda etiketi okuryazarlığından bahsedildi. Gıdaların içinde okullarda satılan gıda-

ların içeriklerinde bulunması gereken içerikleri de yayınlıyoruz. Millî Eğitim Bakanlığı Merkez 
isgb.meb.gov.tr adresinde bu okul kantinlerinde satışa sunulacak gıdaların neler olduğu belir-
lenmiş durumda. Ayrıca burada sadece denetimde gıdaları denetlemiyor; personel, ekipman, 
ham maddeleri, üretim ve servis koşulları hepsine bakıyoruz. Ve bu bir denetim modülü üzerin-
den, bir denetim formu üzerinden yapıyoruz. Gıda işletmelerinin denetimini yaparken, uygular-
ken özellikle herkes denetime gitmiyor. Denetime çıkacak arkadaşlarımız önce denetçi nosyonu 
alması gerekiyor. Buna göre eğitim veriyoruz. 
Denetimler taraflarca açık halde yapılıyor, ölçülebilir, izlenebilir. Her yıl bununla ilgili raporları 

yayınlıyoruz, rapor oluşturuyoruz. Denetimler objektif kriter üzerinden yapılıyor. Türk Standart-
ları Enstitüsü ve Türk Akreditasyon Kurumu, helal akreditasyon kurumu gibi ülkemizin güzide 
kurumlarının uygulamalarını da harmonize edilmiş bir yapımız var. 
Denetim planı ve aşamalarında neler var? Bir denetim nasıl aşamalı oluyor? Ekranda gördü-

ğümüz gibi okul gıda, okul kurum gıda işletmelerinin denetimi, eğitimi almış denetçiler eliyle 
denetleniyor. Bunlar okul kurum gıdaları, gıda işletmeleri, kantin, kafeterya, büfe, çay ocağı, 
yemekhane gibi işletmeleri. Bir kılavuzumuz var, yine web sayfamızda yayınlanmış durumda. 
Her aşamasındaki sorular, denetim soruları orada mevcut. O soruların nasıl değerlendirileceği 
var ve her ay, okul sene başı öğretmenler kurulu toplantısında görevlendirilen biyoloji, kimya, 
sınıf öğretmeni, yoğunluklu olarak alana yatkın öğretmenlerin ve okul yönetiminin de içinde 
bulunduğu bir ekip tarafından her ay denetleniyor. Ve altı ayda bir gidip denetliyoruz. Burada 
ek bir formumuz var, kılavuzun ek bir formunda da denetim formuyla iletiliyor. Ne yapılıyor? 
Uygunsuzluk, küçük ve büyük uygunsuzluk olarak denetim formunda yer alan hususlar belirle-
niyor. Büyük uygunsuzluklar anında derhal o işletmeye müdahale edilmesini gerektiriyor. Küçük 
uygunsuzluklar ise verilen süre içerisinde o şartlar gerçekleştirilmediği zaman üstüne resmi 
olarak gitmemiz gereken bir konu. Büyük uygunsuzluklar üç gün içinde de İlçe Milli Eğitim Mü-
dürlüğüne bildiriliyor. Küçük uygunsuzluk tespit edilmesi halinde İlçe Milli Eğitim Müdürlüğüne 
üç gün içinde bildiriliyor. 
İlçe Milli Eğitim Müdürlükleri ne yapıyor? Bu komisyonun raporlarını alıyor ve ilçe sınırları 

içerisinde her öğretim yılında en az bir defa ilçede bunlar ele alınıyor. Büyük uygunsuzluklar, 

aynı günde bildirim yapıldığı için hemen müdahale edilmesi gerekiyor. Küçük uygunsuzluklar 
üç gün içinde iletildiğini az önce bahsettim ile bildiriliyor. İl Milli Eğitim Müdürlüklerimiz ise 
buradan gelen şartları anında okuyor, müdahale ediyor. Bunlar, bu raporlar birleştiriliyor ve 
Bakanlığımıza kadar geliyor. Okul Aile Birliği Yönetmeliğine göre de okul gıda işletmelerindeki 
uygunsuzluklar, Tarım Bakanlığı Türk Gıda Kodeksine göre anında müdahale ediyor. Millî Eğitim 
Bakanlığı da özellikle bu işletmelerin bağlı bulunduğu Okul Aile Birliği Yönetmeliğine göre de 
müdahale ediyor. Denetim sonucunda bu raporlar birleştiriliyor. En geç temmuz ayının 2. hafta-
sında bize iletiliyor. Biz taraflar, Sağlık Bakanlığı, Tarım Bakanlığı ve Millî Eğitim Bakanlığı olarak 
Türkiye raporunu hazırlıyoruz. Yıl sonu icmal hazırlıyoruz. Birazdan size bu yıl sonu raporundaki 
hususları kısaca arz edeceğiz.
Denetim ekiplerimizle birlikte İl Milli Eğitim Müdürlükleri bu denetlemelerle ilgili konulara 

etkin gidiyor. Bu bizim için yeterli mi? Değil. Biz şimdi birazdan anlatacağımız yakın vizyonda 
birtakım değişikliklere gittiğimizi ifade edeceğim. Onunla ilgili detay vereceğiz ama şu ana ka-
dar gittiğimiz şartlarda her yeri her denetleyebiliriz. Türkiye’de, Millî Eğitim Bakanlığına bağlı 
okullarda yemekhanesi olan okul sayısı, resmi ve özel okul sayısı 13.059. Biz bunların 12.698’ini 
denetlemişiz ve 2366’sını uyarmışız. Herhangi bir yemekhaneyi şu anda bu yıl için, 2024 yılı için, 
2023-24 eğitim öğretim yılı için kapatmamışız. Türkiye’de 19.828 tane kantin, kafeterya, büfe, 
çay ocağı var. Biz bunlardan 19.063’ünü denetlemişiz, 5884 kantini büyük uygunsuzluk aldığı 
için uyarmışız, büyük uygunsuzluk verdiğimiz halde bunun gereğini yapmadığı için 17 tane kan-
tin kafeteryayı da kapatmışız. Geçen eğitim öğretim yılında Türkiye’de Millî Eğitim Bakanlığına 
bağlı resmi ve özel okullardan 32.887 tane gıda işletmesi var. 31.761’i denetlenmiş. Denetim 
raporları Bakanlığa kadar ulaşmış. Biz de incelemişiz, düzgün yaptıklarına kanaat getirmişiz ve 
onaylamışız. Bunlardan 8.250’si uyarılmış ve 17’si de kapatılmış. Bu genelge çıkmadan önce her 
yıl bir iki tane kapatabiliyor idik. Demek ki etkin olarak gidince sonuç alabiliyoruz. Bu onu gös-
teriyor.
Denetimlerde biz neyi eksik görüyoruz? Biz neyi iyileştirmek istiyoruz? Ekranda onları görü-

yorsunuz. Özellikle denetim ekiplerinin eğitimlerini önem istiyoruz. Daha etkin denetim olması-
nı istiyoruz. Değerlendirme çalışmalarını denetim raporları geldikten sonra il ve ilçelerde bu ra-
porların özel bir işleme tabi tutulmasını istiyoruz. Uygunsuzlukları zamanda bildirmelerini, ticari 
bir işletme olduğu için denetim yönetim ve işletme arasındaki ilişkiyi biraz daha ticarileşmenin 
ötesinde bir kültür oluşturmaya yönelik kabullenişleri istiyoruz. Böyle kabullenilsin istiyoruz. 
Satışa uygun olmayan gıdalar satılıyor, onlarla ilgili üzerine gidiyoruz. Kantinlere de alan yeter-
sizliği olabiliyor. Küçük alanlarda olduğu için sağlık koşullarını zorluyoruz. Cezai müeyyidelerin 
azlığından bahsediliyor ve cezai müeyyidelerle ilgili projeksiyonda önemli şeyler söyleyeceğiz. 
Özellikle okul çevresinde bulunan diğer işletmeler var. Çocuklar zaman zaman öğlen arasında 
gidip yan taraftaki bakkala gidebiliyorlar. Bunun üstüne de gidiyoruz.
Şimdi size Millî Eğitim Bakanlığının önümüzdeki vizyonundan bahsetmek istiyorum. Millî 

Eğitim Bakanlığı bir Belgelendirme Hizmetleri Yönergesi oluşturdu. Bu denetimler sadece öğ-
retmenin yapabileceği, Milli Eğitim denetçilerinin yapabileceği bir konu olmaktan öteye geç-



6564

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve

Gıda Güvenliği

Okul Çağı Çocuklarında
Sağlıklı Beslenme ve
Gıda Güvenliği

miş durumda. Hepimiz ailelere bilgi vererek, öğretmenler, öğrenciler, hepimizin üstüne gitmesi 
gereken bir konu. Bu denetimleri biz tarafsız, tutarlı, geçerli, güvenilir kılmak durumundayız. 
Bunlarla birlikte biz, bütün taraflar bir araya geldiğimizde anında uygunsuzluğu şikâyet edebi-
leceğimiz portallar, ihbarlar oluşturmak zorundayız. Şimdi herkes diyor ki Millî Eğitim Bakanlığı 
buraları işte niye denetleyemiyor? Denetliyor, inanın, denetliyor. Her ay bir öğretmen giriyor 
kantine, denetliyor. Ama ayda birle olmaz, her gün yeni bir güneş doğuyor. Her gün yeni gü-
neşle birlikte bir yaşam var. Her insanın sürekli ayık, uyanık, diri olması gereken bir alandan 
bahsediyoruz. Onun için Türk Standartları Enstitüsü ile birlikte Eğitim Kurumları Beslenme ve 
Gıda Yönetim Sistemi oluşturuyoruz. Türk standartlarının ISO 22000, 22001, FSSC standartlarıy-
la birlikte sadece güvenilir gıda değil, aynı zamanda sağlıklı beslenme alışkanlıklarını da içinde 
barındıran ve uluslararası düzeyde denetimi sağlamak istiyoruz. Şimdi biz ikinci taraflar yapı-
yoruz, üçüncü taraflara da yönlendirecek bir konu olsun istiyoruz. Yani herhangi bir kantinci, 
yemekhanedeki uygunsuzluk bize şikâyet edildiğinde anında belgesini askıya alabileceğimiz, 
anında müdahale edebileceğimiz şartlara getirmek için uğraşıyoruz.
Geleceğimizin teminatı çocuklarımız yeterli ve dengeli beslendiği sürece, yeterli ve dengeli 

beslenme alışkanlıkları geliştirdiğimiz sürece biz geleceğe daha emin adımlarla yürüyeceğiz. 
Biz bu konular üzerindeki çalışmalarımızı, Milli Güvenlik sorunu deriz ya, işte beka meselesi. O 
meseleden biri de beslenme. Hazreti Mevlâna’nın önemli bir yaklaşımı var; işte “Ne kadar bilir-
sen bil, işte bildiklerin hayatına geçirdiğin kadardır.” Ne yediysen bedeninde o bedenle gider. 
Bizim kadim medeniyetimizde de vardır; önce beslenmeye dikkat edilir.
Biz bulunduğumuz kulvarı bu denetim ilkesiyle birlikte halledeceğiz. Denetimi sadece ya-

saklarla ilgili şartları korumak bir tarafa, denetimin aynı zamanda bir eğitim tarafı da vardır. Siz 
denetimle birlikte bilinçlendirme, farkındalık da oluşturursunuz. Dünyadaki bu gıda denetimi 
ile ilgili standartlar aynı zamanda bir denetçi olarak da söyleyebiliyorum. Ben dünyadaki bu 
denetim erki elinde bulunduran taraflar hep böyle istedikleri yaklaşımı denetimle de kültürü de 
yaklaştırıyor. Bizim denetimim kendimize özgü yaklaşımlarla olması lazım. Helal akreditasyon 
sistemi aslında bu denetimin bir gereği olarak ortaya çıkmıştır. Ben bu konuya hassasiyet gös-
terdiğiniz için hepinize teşekkür ediyorum. Hepinizle birlikte daha güzel çalışmalarda ve daha 
güzel projelerde birlikte olmak ümidimi yineliyorum. Teşekkür ediyorum.

Soru-Cevap Bölümü
Doç. Dr. Özlem DELİGÖZ:
Özkan Hocam, çok teşekkürler. Açıkçası bu semineri dinleyene kadarbu kadar büyükkesme 

hitap eden okul çağı döneminin; Millî Eğitim Bakanlığı tarafından bu kadar iyi denetlendiği-
ni bilmiyordum. Tabii kalabalık nüfusu denetleme politikalarında illakibahsettiğiniz aksaklıklar 
olacaktır. Sabah açılış konuşmasında Fatih Hoca’nın da bahsettiği gibidenetlemenin her bireyin 
kendi otokontrolünden geçmesi ve eğitimin aslında o basamaktanbaşlaması gerektiğini düşü-
nüyorum.Soruları sona alacağım ama sadece bu kadar denetleme sisteminden ve denetleme 
işleyişinden bahsetmenize rağmen; okulların kantinlerinde neden hâlâ bu kadar sağlıksız gıda 

satışının olduğunu merak ediyorum. Bir de büyük ve küçükuygunsuzluklar dediğiniz kısmı kı-
saca açmanızı rica ediyorum.

Özkan AVCI:
Evet, teşekkür ediyorum. Şimdi büyük küçük uygunsuzluk bahsedeyim. Küçük uygunsuzluk, 

şartlar var ama yeterli kadar bu şartlar uygulanmıyor. Aksama olabiliyor, kısa aksamalar olabi-
liyor. Mesela işte hijyen yönünden temizliği var ama yeterli değil, istediğimiz seviyede değil. 
Bunun sürdürülebilirliği sağlanmıyorsa bu da bir küçük uygunsuzluk durumudur, risktir. Dolayı-
sıyla büyük uygunsuzluk ise onu kaldırmadığınız zaman, siz Türk Gıda Kodeksine göre, mevcut 
mevzuatlara göre, standartlara, şartlara göre siz gereğini yerine getirmemişsiniz ve orada bir 
risk seviyesi yüksek. Her an oradan bir aksama meydana gelebilir. Mesela işte hocam az önce 
bahsetti, uygunsuz şartlarda gördünüz, elini yıkamadan bir tane işlemde bulundu, hijyen olma-
dan çocuklara tost yapıp vermeye çalıştı. Bu bir büyük uygunsuzluk; bunu telafi edemezsiniz. 
Yani dolayısıyla orada sizin hemen sistemi, filmi durdurmanız gerekir. Küçük uygunsuzlukta da 
şartlar var ama özen gösterilmiyor. Bununla ilgili bir ekipman değişmesi lazım, bu ekipman artık 
ömrünü tamamlamış. Mesela okullarda ben fazla detaya inemedim, bunun farkındayım. Tost 
makinesi, ömrünü tamamlamış ama biz ısrarla böyle yanık yağla çocuklara bir şeyler yedirmeye 
çalışıyoruz. Bu mesela büyük bir uygunsuzluk ama işte bu yeterince temizlenmeden, eğitimi az, 
bu gibi konularda ne yapıyoruz? Oradaki arkadaşlarımız müdahale ediyor.
Özet olarak küçük uygunsuzluk devam etmesi halinde risk görülmeyen kısa sürede bir 10 

günde, en fazla o süre zarfında, müdahale edilerek devam edilmesine karar verilen; büyük 
uygunsuzlukta da anında burada bu var ve hiçbir şekilde çocuklara bu muamele yakışmıyor. 
Mesela gazlı içeceklerin satılması okullarda büyük uygunsuzluk, enerji içeceği satılması bü-
yük uygunsuzluk. Anında orayı ne yaparız? Çocuk gazlı içeceği içti, bitti. Yani olmayacak şeyi 
yaptırdınız çocuğa. Bundan dolayı biz bunlara gidiyoruz. Şimdi bu kadar denetim var ve bu iş 
nereden? Bunlar bir kültür işidir. Şimdi en büyük denetim insanın -dinimizde de var- vicdanıdır. 
Kendi içindedir. Yani kendi içine yerleştirmeniz lazım ve denetim her gün denetlenmesi gereki-
yor, her anın denetlenmesi gerekiyor. Bir Müslüman niye günah işlerken günaha karşı mesafeli 
olur? Çünkü biz biliriz ki her an bizi gözleyen, bizi denetleyen bir âlem var ortada. Ve biz bu 
sistemin içinde ihtiyat eder ve karşı gelmekten, büyük emre karşı gelmekten uzak dururuz. İşte 
denetim, oradaki servise sunulan gıdayı sunanlar, ticari işletmeyi işletenler, orada bulunanlar 
da bilecekler ki her an denetleniyor. Biz her anı denetleyebilecek hâle getirmeye çalışıyoruz. 
Önceden var yok tutanaklarımız vardı. Mesela kantine giderdik, var mı burada işte gazlı içecek 
satışı? Yok. Burada şu havalandırma yeterli mi? Yeterli. Şu an için yeterli ama beş dakika sonra 
burası yetersiz hale gelecek. İşte 2. taraf denetime geçtik. İkinci taraf denetim ne demek? Okul 
içinden ya da herhangi biri değil de Sağlık Bakanlığı, Tarım Bakanlığı, Millî Eğitim Bakanlığının 
sadece işi denetçilik olan, bunu denetleme görevi olanlar gelip denetlemeye başladılar. Onun 
için bir iki tane kantin kapatılırken şimdi 17, 18, 20, bazen 30’a ulaşabiliyoruz. Yani kapatmaya 
getirdik. Bu yeterli mi? Değil. Şimdi 3. taraf tetkike getireceğiz. Ne yapacağız? Sadece bir de-
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netçi olacak, o gıda işletmesi o belge olmadan gıda işletmesi açamayacak. Açtığı zaman da 
o belgeyi aldığınızda onun işi bitecek, yaptırım da gelecek. Veliler, aileler de okullardaki gıda 
işletmelerinin denetimine, denetim erkine doğrudan ulaşabilecekler, e-posta yoluyla ya da her-
hangi bir ihbar hattıyla ihbarda bulunduklarında biz baskın denetim, habersiz denetimlerle 
sistemi kontrol altına almaya çalışacağız. Çünkü onlar da şimdi kantinciler de ne yapıyor? Orada 
bir ticari işletme var ve bunu sürdürmeye çalışıyorlar ve ekonomik anlamda oradan bir nafaka 
temin ediyorlar. Dolayısıyla “İçecek yasak, bisküvi yasak şu yasak bu yasak. Ben ne satayım?” 
diyor. Biz, okullarda çorba günü yapın, diyoruz. Tarhana çorbası yapın, çorba günü oluşturun. 
Kantinlerde çocuklar meyve ile beslensin diyoruz. Hatta yeni bir şey icat ettik, yeni bir yaklaşım 
oluşturduk: anne kek ve börek günü. Annelerin yaptığı gibi evde nasıl yapılmışsa, kantinde öyle 
olsun. İnana, geçen dönem biz çorba günü yaptık. Evde çorba içmeyen çocuklar, kantinde bir-
birleriyle çorba içmeye başladılar.
Biz aslında bize sunulan endüstrinin bize sunduğu yaklaşımı kendi model ve metotlarımızla, 

yenilikçi anlayışımızla, kültür kodlarımızla şeyler getirerek ne yapacağız? Bunları ancak böy-
le durabiliriz. Çocuklara bir şey yasakladığınız zaman orayı yönetemezsiniz. Ne yapacaksınız? 
Kendi modelinizi, kendi anlayışınızı, kendi kültür kodlarınızdan doğan yaklaşımı sergileyeceksi-
niz. İnşallah onu da bu şekilde yapacağız. Mesela kardeş sofrası etkinliğimiz var, o etkinliğimiz 
olacak. Ailelerle birlikte çocuklar okulda beslenecek, ailelerin de nasıl beslenmeleri gerektiğini 
biz plan kodlarımız, kültür kodlarımızla da çekebilmek için okulu merkez ilan edeceğiz.

Prof. Dr. Fatih GÜLTEKİN:
Hem Hasan Hüseyin Hocama hem de Özkan Bey ve Gülcan Hanım’a çok teşekkür ederim. 

Çok şaşırdığımı ifade etmek istiyorum ve çok mutlu oldum işin açığı. Şimdi böyle çok güzel şey-
ler yapılıyor, bunları ben bir şekilde duymak isterdim işin açığı. Yani bu sosyal medyada yapılan 
bu girişimler bir şekilde bize ulaşmalıydı diye düşünüyorum, bize de mutluluk verirdi. Sosyal 
medyada bir anda yayılıyor olumsuz şeyler. Dolayısıyla Millî Eğitim Bakanlığı ile ilgili okullarda 
da bazen her yerde yaşanılabilir olumsuzluklar, 7/24 her tarafı %100 istediğiniz şekle getirmeniz 
zaten mümkün değil, yani işin denetimi zaten kolay değil. Bu işlerin zorluğunu ben de biliyo-
rum ama ben tebrik ederim. Yani bu proje çok değerli bir proje. Bunun bir an önce böyle arzu 
ettiğiniz hedeflere ulaşmasını, ondan sonra da yaygınlaşmasını ben canı gönülden arzu ediyo-
rum. Özkan Bey›e bir şey sormak istiyorum. Şimdi Sağlık Bakanlığında gıda bir komisyon, bir 
kurul, bir kuruldan oradan çıkan herhalde öneriler çerçevesinde, mesela bu diyet gazı içecekler 
yasaklandı. Herhalde oradan üzerine yasaklanmıştır diye tahmin ediyorum. Onun ötesinde pa-
ketli gıdalar Türk Gıda Kodeksine uygun olarak üretiliyor zaten. Bunlar bir şekilde zaten mevzu-
ata uygun olarak üretiliyor. Fakat hepsinin besin değeri aynı değil. Bazıları yetersiz, az çok veya 
zararlı olanları da var. Bu okul kantinlerinde bazı ürünlerin yasaklanmasına dair bir tasarı vardı, 
bu ertelendi birkaç defa. Onunla ilgili ben durumu merak ediyorum, yani nedir tam olarak? 

Özkan AVCI:
Sayın Hocam, teşekkür ederim, bana bu fırsatı verdiğiniz için. Okul gıda logosu uygulaması 

var. Şimdi bizim bir sorunumuz var ülke olarak, onu çözmeye çalışıyoruz.

Türk Gıda Kodeksine göre normalde markette satılı bulunan bir ürünün Millî Eğitim Bakanlığı 
kantininde satılması yasak. Neden? Çünkü şeker oranı yüksek. Gazlı içecekler Türk Gıda Kodek-
sine göre markete gittiğinizde alabilirsiniz ama bizde yasak. Bununla ilgili Millî Eğitim Bakanlığı, 
Tarım Bakanlığı ve Sağlık Bakanlığı bir araya geldik. Bilim Kurulu kararının verdiği, hocalarımızın 
verdiği kararı gösteren, rumuz işaret halini alan bir logomuz var. Türk Patent Enstitüsünden 
de bunun patentini aldık 2018 yılında. Normalde bunu üretebilmeniz için gıda üreticileri daha 
ürün imal edilirken paketli gıdalarda, işletmelerde ürün üretilirken bu gıda logosuna uygun hale 
getirilmesi lazım. Markete gidersiniz, işte yarım yağlı sütler var, tam sütler var, kaymaklı yoğurt 
var, normal yoğurt var, az yağlı yoğurtlar var. Biz de istiyoruz ki Türkiye’nin şunu yapması lazım. 
Az önce Sayın hocam çok güzel bir şeyden bahsetti Somali ve Türkiye karşılaştırmasında. Bizde 
Batı ülkelerinin bazılarında uygulandığı, bizim de uygulamak istediğimiz bir devlet politikası 
olarak bu ürünler daha üretildiği yerlerden okul gıdası logosu ürünü etiketi alarak çıksın is-
tiyoruz. Markete geldiğinde bu ürün burada satılır mı, satılmaz mı demeyelim. Bazı ülkelerde 
kırmızı, yeşil, sarı etiketler var gıda üzerinde, bazı ülkelerde. Bizde de okul gıda logosuna ge-
çelim istiyoruz ama bunu şöyle yapamıyoruz. Neden? Bizde Türk Standartları Enstitüsü hem 
ürün belgelendirme yapabiliyor hem de yönetim sistemi belgelendirmesi yapabiliyor. Biz Türk 
Standartları Enstitüsü ile görüşüyoruz şu anda. Sürekli uygulamasını ertelediğimiz bir konu okul 
gıda logosu. İstiyoruz ki ürün üretildiği zaman herhangi bir peynir ya da süt ya da herhangi bir 
okula gelecek ürün ya da siz evinizden alıp çocuğunuza götürdüğünüz bir bisküvi götürdü-
ğünüzde orada etiketi alsın. Türk Standartları bunun etiketini versin, üretim alanında versin ve 
hepimiz de rahat edelim. Şimdi bu damgayı etikete Tarım Bakanlığı verebiliyor, yetki onda. Üçlü 
bakanlık protokolü bu yetkiyi Tarım Bakanlığına verdik. Tarım Bakanlığına da müracaat olunca 
yapabiliyoruz ama görüyoruz ki bazı ürünlerde sorunumuz yok ama ürün yelpazesinde birçok 
üründe üreticinin bunun için ekstradan bir masraf yapması lazım. Ve habire erteliyoruz. En son 
2026, 19 Eylül 2026’ya kadar ertelendi. Bu 9 Eylül 2026’ya kadar ertelendi. İstiyoruz ki bu Türk 
Standartları Enstitüsü bunu daha üretim aşamasındayken, yani şu su ürününü daha piyasaya 
gitmeden bunu yetkilendirsin ve bu şekilde yeni bir milada ulaşalım. Her yerde uygulansın isti-
yoruz. Öyle bir yapımız var, üstünde şu anda çalışıyoruz.

Prof. Dr. Fatih GÜLTEKİN:
 Bunun standartları belli mi şu anda? 
Özkan AVCI:
Tabii şöyle, şimdi sıkıntı da şu sayın hocam. Bizim akademi dünyamız mutlak gerçek üstüne 

gidiyor ama piyasada ticarileştirme ise makul içinde mümkünü aramakla mümkün olabiliyor. 
Dolayısıyla biz Bilim Kurulunun verdiği bu kararların da eğer Türk Standartları Enstitüsü ve 
Tarım Bakanlığının laboratuvarları, Türk Gıda Kodeksi düzenleyen mecralar da hep bir araya 
gelirse, bu bilimsel bir kararın uygulanabilir bir yapısını sağlamamız lazım. Şu anda gıda, okul 
gıda logosunun uygulanamamasının sebeplerinden biri de bazı ürünlerde üretici firmalar… Ho-
calarımız bu kararı vermişler ama bunun uygulanabilirliği mümkün değil. Bunun içine biraz 
katkı maddesi oluşturmamız gerekiyor. Sağlıklı şartları zorluyor gibi durum var. Yani teoriyle, 
Gülcan Hanım’ın teoride bahsettiğini pratikteki esnafın da anlayabileceği orta bir yol arıyoruz. 
Türk Standartları Enstitüsü ile şu anda orta bir yolu üstünde çalışıyoruz.
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Sayın Rektörüm, Genel Müdürüm, Değerli Katılımcılar, Akademisyenler,
H	erkese merhaba. Sabah oturumlarından itibaren sizinle beraber dikkatle tüm sunumları 

dinledim. Ve sonuca doğru geliyoruz. Aslında sabah başladık, giriş, gelişme, sonuç. Az önce de 
söylendiği gibi bunlar hayata geçiyor mu? Nasıl hayata geçiriyorsunuz ya da eğitimde eğitim 
programlarını nasıl uyguluyorsunuz? Programlar var mı?
Ben kısaca eğitimin tanımından başlayacağım. Sonrasında da işte biz eğitmenlerin, okullarda 

öğretmenlerin uygulamaya esaslarından bahsedeceğim.
Az önce de birçok katılımcı “sınıf öğretmenim” ibaresini çok kullandı. Ben bir sınıf öğretme-

niyim. Gerçekten de öyledir. Sınıf öğretmeni ciddi bir modeldir. Evde anne baba model. Okula 
gelince de sınıf öğretmeni model. Biz bu programları yaparken de bu işi yaparken de hep bu 
mantıkla, yani okul kültüründe yer alma, o hayatın içinde nasıl yer alındı ve çocuklara da bunu 
nasıl aktaracağız başlığından hareket ediyoruz?
Birazcık özet gideceğim, yoruldunuz, farkındayım. Dikkatler dağılmaya başladı. Az biraz da 

böyle eğlenceli, işin güzel tarafındayız, uygulama bölümündeyiz. Hani sürekli bilgi olarak verdi-
ğimiz şeyler hayatta mı, bölümündeyiz. Onun için de yaşayarak biraz görelim istiyorum.
Şöyle ki, Bakanlığımız tarafından oluşturulan beslenme eğitim programları, öğrencilerimize 

genel anlamda amaçladıklarımız sağlıklı beslenme alışkanlığı kazandırmak, beslenme konu-
sunda doğru ve gerçek bilgilere ulaşmalarını sağlamak, gıda seçiminde bilinçli tüketici olma 
yolunda rehberlik etmek. Biz burada onlara rehber olacağız. Amacımız bu.
Selahattin Ertürk’ün dediği gibi ve bildiğimiz bütün eğitimcilerin bildiği bir tanımdır bu; is-

tendik davranış değişikliği gerçekleştirmek. Şimdi bilgiyi hepimiz biliyoruz, bilgiyi biz öğrenci-
lerimize de veriyoruz. Ve biz şunu düşünürüz: Bilgiyi verdim. Muhatabım bunu bilinç olarak aldı 
mı, tutuma dönüştürdü mü ve davranış şekline geçiyor mu?
Bir şeyin öğrenilebilmesi ve yaşamsal boyutta geçirilebilmesi davranışla oluyor ama o kadar 

zor bir şey ki bu. Hep şu ana kadar yapılanlar da zaten bilgi boyutunda kalmış. Bilgiyi alıyo-
ruz, birisine sorsanız, şu an salonda da sorsak, beslenme konusunda birçok şey anlatabilirsiniz 
bana. Su içelim, tuzu az tüketelim dedik, değil mi? Dünya kadar şey anlattık ama bireyselde 
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gidip de sorduğunuzda “Vallahi engel olamıyorum, akşama tatlı ne var diye hanıma sordum.” 
diyebiliyoruz. Davranış dediğimiz şey aslında hani böyle arabanın işte kemerini kullanmak, diş 
fırçasını düşünmeden fırçalamak gibi beslenmeyi de bu boyuta getirmek istiyoruz.
Okullarda bir kantin var, bir yemekhane var. Küçük yaşlardan itibaren kantine gittiğinde, 

evet orada satışa sunulmaması gereken ürünler olabiliyor. Biz denetimlerimizi gerçekleştiriyo-
ruz. Denetimden ayrıldıktan sonra o ürünler orada tekrar yer alabiliyor. Okul iç denetimi bunu 
7/24 yapmaya çalışsa bile insani ve vicdani duyguların parasal boyutlarla birleştiği alana girdiği 
zaman kişi satış yaparak “Ben de buradan kazanayım.” diyor. Aslında çocuğun o kantine gitti-
ğinde ya da yemekhanede gördüğü şeyi tercih etmesini yönlendirme, “Hım, burada var ama 
ben bunu yemeyeceğim.” “Biz bunu almıyoruz, biz meyve tüketiyoruz, biz yumurta yiyeceğiz 
kahvaltıda. Biz bunu yapıyoruz, sınıf olarak biz bunu yapıyoruz, öğretmenimiz böyle söylüyor, 
annem böyle söylüyor…” Bu tercih bilincine ulaştırabilmek… Aslında bu tercih bilincine ulaştı-
rabilmek de içselleştirme ile alâkalı bir şey. Yani biz insanlar da aslında her alanla ilgili içselleş-
tirme yapmıyor, eğer onu özümsemiyorsak kesinlikle uygulamıyoruz. Biliyoruz ama çok güzel 
anlatıyoruz ama özümsemiyoruz.
Millî Eğitim Bakanlığı olarak bu programları incelediğimizde ve bu işin başına geçtiğimizde 

şunu biliyorduk ve inanıyorduk ki bir tane de olsa, iki tane de olsa, üç tane de olsa çocukta bir 
etki yaratabileceksek bile 7/24 çalışacağız ve biz bunu yapacağız. Biz buna inanıyoruz. Çünkü 
biz çocuklarımızda istendik davranış değişikliği gerçekleştirmek istiyoruz. Çok zor aslında diyo-
ruz ve beslenme eğitimi, yani genel anlamda gıda okuryazarlığı kazandırmak. Beslenme eğiti-
mi bir sonraki oturumda da dile getirilecek bu konu da işte 2000’li yıllardan itibaren yeni yeni 
giriyor. İşte insanlar daha böyle bilinçli olmaya başlıyor ve çok konuşulan boyutlara son üç dört 
yıldır gelindi deniyor. Toplumun yeterli ve dengeli besin tüketme alışkanlıklarının geliştirilme-
si, yanlış ve olumsuz beslenme uygulamalarının ortadan kaldırılması, besinlerin sağlık bozucu 
duruma gelmesinin önlenmesi, besin kaynaklarının daha etkin ve ekonomik kullanılması ko-
nularında eğitilmesi… Eğitilmesi dediğimizde sadece bilgiyi verip eğiterek bitirmeyeceğiz işi.
Okul çağı çocuklarında beslenme alışkanlığının kazandırılması için öncelikle -sabahtan da 

konuştuk- veli tabanlı, veli iş birliğinde gelişen, önce anne baba eğitimi. Ana baba eğitimi diye 
de okullarımız var bizim Millî Eğitim Bakanlığında. Onlarla birlikte, okulda öğretmenle birlik-
te, okul çalışanlarıyla birlikte, sadece öğretmenlerimiz değil, öğrencilerimiz, okul çalışanlarıyla 
birlikte, topyekûn bir aile. Ama bu ailenin bir de dış paydaşları var: Sağlık Bakanlığı, Tarım ve 
Orman Bakanlığı, sizin gibi üniversiteler, STK’lar, SAYADER gibi, EDER gibi. Bu bilinçte olup, bu 
sorumluluğu üstlenip “Haydi hep beraber ne yapıyoruz?” dediğimiz alan aslında ve bize bu 
konuda katkı sunduğunuz için ben çok teşekkür ediyorum. Ne yaptığımızı anlatma fırsatı verdi-
ğiniz için de teşekkür ediyorum. Çünkü sanki böyle şey oluyor, Millî Eğitim Bakanlığı anlatıyor, 
anlatıyor. Millî Eğitim Bakanlığı bu işin neresinde? Yapıyor mu, yapılıyor mu? Çok büyük bir aile; 
yani 20 milyona yakın çocuktan bahsettiğimiz ve 74.000 okuldan bahsettiğimiz bir alanda ör-
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neklemeler yapıldığında çok küçük kalabiliyor. Anlatabiliyor muyum? Yani böyle bir tane okulda 
onu gördüğünüz zaman, tüm Millî Eğitim Bakanlığın okulunda varmış gibi algılanabiliyor. Çok 
büyük bir aile, işimiz de büyük.
Hemen “Okulumda Sağlıklı Besleniyorum” programına geçiyorum. Sabahleyin bir oturum-

da Gülden Hocam bahsetti, biliyorsunuz. Hani, “Beslenme Dostu Okullar” programı var diye. 
Millî Eğitim Bakanlığının beslenme programları, çok önceki yıllardan itibaren acaba ne yapılmış 
diye baktığımızda, fındık dağıtımı, üzüm dağıtımı ve okul sütü gibi uygulamaların olduğunu 
görüyoruz. Ancak okul sütü uygulaması da bir noktada duruyor, bir bitiyor denildi. Sonrasında 
«Beslenme Dostu Okullar» programı Sağlık Bakanlığı ile gerçekleştirilmişti. Bu programın içe-
riğini gayet iyi biliyorduk ama biz oturduk ve düşündük. Dedik ki bir şeyler gitmiyor. Hani az 
önce belirttiğimiz o davranışa dönüştürme, o bilinci yakalayabilme konusunda bilgi boyutunda 
kalıyor, uygulama boyutunda sıkıntılar oluyor. Bunu gözlemledik ve ne yapabiliriz? Bir program 
geliştirmemiz gerekiyor, dedik.
“Okulumda Sağlıklı Besleniyorum” programı geçen yıldan itibaren uygulamaya girdi. Bu sene 

ikinci yılımıza geçtik. Aslında öncesinde başlayacaktı ama talihsiz bir olay yaşandı, biliyorsunuz, 
deprem oldu ve o dönemde yapamadık. O dönem öncesinde çalışmalarımızı tamamlamıştık. 
Şöyle bir çalışma yaptık: Öncelikle kendi iç bünyemizde masaya yatırdık. Daha sonrasında dış 
paydaşlarımıza toplantılar, çalıştaylar ve akademisyen görüşmeleri gerçekleştirdik. Bu çalıştay-
lar bir iki değil, gerçekten çok fazla çalıştay gerçekleştirdik ve alanda bu konuda yapılmış tüm 
çalışmaları topladık. O arkadaşlarla beraber, o çalışma arkadaşlarıyla birlikte topladık ve sonra-
sında programı oluşturduk. Sayın Emine Erdoğan Hanımefendinin uhdesinde gerçekleştiriliyor. 
Yani Cumhurbaşkanlığı himayesinde program. Onlara da tanıttık. Onlarla da gerçekleştiriyoruz. 
Şöyle ki Cumhurbaşkanlığı himayesinde olmasından kaynaklı programın artı bir gücü oluştu. 
Bu artı güç, aslında bizim sahada yapmak isteyip de devlet kanalıyla oluşmasını beklediğimiz 
şeylerin hızlanmasını sağladı.
3.000 pilot okulumuz var. Geçen yıl 1.320 okulla başladık. Her kademeden var. Yani okul ön-

cesinden başlıyor, liseye kadar her okul tipinden var. Meslek lisesi de var, özel eğitimin de var. 
Her türlü Anadolu lisesi, fen lisesi var.
3.000 okul nasıl seçiliyor? Her ilde, her ilçede pilot okul var. Yani 81 ilin her ilçesinde pilot 

okul var. Bu pilot okullar bu sene 3.000’e çıkarıldı. Daha sonrasında, çünkü programı oluşturma-
ya ilgili emin adımlarla ve stratejik bir planlamayla önümüzdeki yıllarda 5.000, 10.000, 20.000 
diye bunu arttırarak gideceğiz.
Bu yaptığımız sahadaki iyi uygulama örneklerini diğer okullara paylaşarak aslında bu prog-

ramın yürümesi ile ilgili kendilerinin de ne kadar katkı sunacağını gösterebilme açısından uy-
gulama esasları çok olduğu için tanıyarak, hissederek, sindirerek ve içselleştirme boyutuna 
getirmek istiyoruz.
Hedeflerimiz var. Bu hedefler programı oluştururken neyi hedeflemiştik? Biz hedefleri oluş-

turduk: gıda güvenliği, gıda güvencesi ve sunulan gıdanın kalitesi konularında farkındalığı arttır-
mak, öğrencilerimizi, velilerimizi gıda okuryazarlığı konusunda bilinçlendirmek, öğrenci, veli ve 
öğretmenlerimize sağlıklı beslenme kültürü oluşmasını sağlamak, yerel beslenme, sürdürülebilir 
beslenme ve gıda israfına yönelik bilinçlendirme sağlamak, okullarda öğrencilerimizi geleneksel 
tatlarla buluşturmak. Bunlar bizim hedeflerimiz, hayal ettiklerimizdi, programı oluştururken.
Bu konuda iyi uygulamaları desteklemeyi, öğrencilerimizin ve velilerimizin hareketli yaşam 

konularında duyarlılığını arttırmayı, fiziksel aktiviteyi teşvik etmeyi, yeterli ve dengeli beslenme 
alışkanlığı kazandırmayı, güvenlik ve kaliteli gıdanın servis edildiği ortamları geliştirmeyi, gıda 
güvenliği ve kalitesi bakımından uluslararası standart ve şartlara uygunluğu sağlamayı, okul 
sağlığını daha iyi düzeye çıkarmayı hedefledik. Bu hedefimizi gerçekleştirmek için de faaliyet-
lere geçtik.
Ne gibi faaliyetler yaptık? 3.000 okulda şu an faaliyetler yoğun bir şekilde uygulanıyor. Bizim 

az önce başkanımın belirttiği gibi 81 ilde bir sağlık hizmetleri sorumlusu arkadaşımız var. Bir 
hareketli yaşamdan sorumlu arkadaşımız var. Çalışma arkadaşlarımız, diyetisyenlerimiz var, okul 
sağlığı hemşirelerimiz var. Bu sürecin, bu programın içinde aktif yer alıyorlar. İl sorumlularımız, 
il sağlık hizmetleri sorumlularımız bu pilot okullarımızda kendi bünyesinde. Onlar da aynı, biz 
merkezde onlarla nasıl 7/24 isek, onlar da illerinde öyle çalışıyorlar. Biz onlara, onlar illerindeki 
okullarda süreci takip ediyorlar, paylaşımlar gerçekleştiriyorlar, programları söylüyorlar. Ne gibi 
faaliyetler yapılabilir, diye.
Ama faaliyetler yapılırken tabii ki bir şeyi unutmamak gerekiyor: okulun ortamı, fiziki koşul-

ları, bölgesel durumlar, ekonomik sosyal durumlar. Bunları da düşünerek orada etkinlik gerçek-
leştiriyorlar. Şimdi, hani davranış değişikliği yapmak istiyoruz dedik ya, bu davranış değişikliğini 
yapabilmek için iyi bir ekip ve uygulayıcı olması gerekiyor. Program güzel, var yaptık ama o 
uygulayıcının, yani öğretmenlerin, o okulda bunu benimsemesi gerekiyor. Evet, biz okulumuz-
da bunu uygulayacağız. Biz okulumuzda sağlıklı besleneceğiz ve bu programın içinde aktif 
yer alacağız. Bunun için de bütün program yürütücülerimizi merkezden eğitici eğitimine aldık. 
Hepsini, tüm paydaşları.
Aslında yapılan işler ne gibi? Yani faaliyet olarak ne yapıyorsunuz? Obezite ile mücadele, 

farkındalığının arttırılması. Bunlar eğitim boyutuna giriyor. Tuz tüketiminin azaltılmasına yö-
nelik etkinliklerin yapılması, eğitim kurumları beslenme ve gıda yönetim sisteminin kurulması. 
Başkanımın son bölümde anlattığı yönetim sisteminin ulusal yönetim sisteminin kurulması. İlk 
etapta zorunlu bir şekilde bu 3.000 okulda kurulacak sistemimiz. Daha sonrasında da diğer 
okullarda… Pilot okul olmasa dahi isteyen okul “Ben bu sistemi oturtmak istiyorum.” diyecek ve 
biz onlara rehberlik edeceğiz.
Sistem oluşturulacak, uygun fiziki şartları bulunan okul bahçelerinde sera uygulamaları ile 

öğrencilerin yaparak yaşayarak sebze ve meyve yetiştirmeleri sağlanacak. Okul yemekhanele-
rinde elde edilen sebzelerden biliyorsunuz, atıklardan kompost gübre üretimlerimiz var, uygun 
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şartlar olduğunda. Sağlıklı beslenme ile ilgili okul içi etkinlikler, tiyatrolar, müzik…
Şöyle söyleyeyim: Bir eğitimci, aslında aramızda olanlar da vardır, biliyorsunuz, bir konuy-

la ilgili altı saat bütün derslerin kazanımlarını içerecek bir etkinlik planlayabilir. Örneğin konu 
meyveler olsun. Bugün senin konun meyveler. Türkçe dersinden başlarım, Beden Eğitimi der-
sine kadar meyveleri anlatırım. Türkçe, Matematik, Müzik, Beden Eğitimi dersinde kazanımları 
konu içinde veririm. Aslında sistemi bunun içine, sarmal eğitim dediğimiz bu yöntemin içine 
sokmak istiyoruz.
Her derste, yaratıcı drama yöntemleri, teknikleri olsun, oyun, tiyatro, şiir, yarışma… Bunların 

içinde de çocuğun yer almasını istiyoruz. Geçenlerde gelen uygulama örneklerinden bir tanesi; 
okulda market kurmuşlar, bu market sağlıklı ürünler satan bir market. Manav var, bakkal var, 
afişler asılmış... Ürünlerle tezgâh oluşturulmuş. Bildiğiniz market. Zil çalıyor, çocuklar oradan 
alışverişler yapıyorlar, bakıyorlar, sorular soruyorlar, yaşıyorlar. Olayın içinde olmaları gerekiyor. 
Öğrenci, veli, öğretmenler de sağlıklı beslenme kültürünün oluşması, öğrenci velilerimize yeter-
li beslenme alışkanlığı kazandırılması, geleneksel beslenme alışkanlığına vurgu yaparak kardeş 
sofraları, sabah kahvaltıları, örnek kahvaltılar yapıyorlar. Çorbalar pişiriliyor, beraber yiyorlar. 
Gıda okuryazarlığı konusunda da eğitimler alıyorlar. Ben burada şimdi bu bölümleri biraz hızlı 
geçiyorum. Şöyle ki önemli olan noktalara değineyim, sürem az.
Bu program kapsamında, böyle bir programın yürütülebilmesi için sabah da söylendi. Ne 

denildi? Diyetisyen şart, değil mi? Alan uzmanı olması lazım. Biz de işte bu yoldan çıkarak, okul 
sağlığı hemşiresi ve bir diyetisyenin olması gerektiğini, bu programın içeriğinde ve bilincinde 
inanarak söyleyince kadro açıldı. 500 Okul Sağlığı Hemşiresi kadrosu Cumhurbaşkanlığı ka-
rarnamesiyle, 125 de diyetisyen. Şu an Türkiye genelinde 106 diyetisyen, İl ve İlçe Milli Eğitim 
Müdürlüklerimizde görev yapıyorlar. Görevleri, menü planlamalarına katkı sunuyorlar, incele-
melerini yapıyorlar, sağlıklı beslenme eğitimlerini gerçekleştiriyorlar. Okullarda bu pilot okulla-
rın eğitimlerinin dışındaki okulları da yapıyorlar. Denetimlere gidiyorlar ve menü planlaması ya-
pan diğer okullarımıza, TÜBER’den de yararlanarak, az önce de söylenmişti, biliyorsunuz menü 
planlamaları ile ilgili rehberlik yapıyorlar. İncelemesini yapıp “Bu burada olmamış, buraya bunu 
koysak daha iyi.” diye planlama yapıyorlar.
Bunlar, bütün verdiğimiz eğitimleri, eğitici eğitimleri, program yürütücülere, programı uy-

gulayanlara, aşçılara, yemekhanede çalışanlara, ilk yardım farkındalık eğitimlerine kadar verdik. 
Ve bu konuda da büyük bir dijital platform hazırladık: sağlıklıbesleniyorum.meb.gov.tr. Ve biraz 
önce anlattığım tüm çalışmalar ve tüm içerikler bu dijital platformda var ve İngilizce versiyonu 
da bulunmakta.
Uluslararası arenada da yerimizi aldık. İngilizcesini de gerçekleştirdik. Millî Eğitim Bakanlı-

ğı Temel Kanunundan itibaren bu bizim gerçekleştirdiğimiz “Okulumda Sağlıklı Besleniyorum 
Programı” şu an yürürlükte. Ama ders içeriğinde, hani az önce de müfredatta olsun denildi, var 
mı denildi ve sabahleyin oturumda Diyetisyenler Derneği Başkanı “Beslenme eğitimi müfredata 

girsin istiyoruz.” demişti. Aslında Milli Eğitimin temel kanunda yer alan bu madde gereğince de 
bizim müfredatta okul öncesinden itibaren var ama geliştirilmesi, sağlıklı beslenme ile ilgili bir 
alanın oluşturulması yolunda da çalışmalar devam ediyor.
Gördüğünüz gibi, okul öncesinden itibaren eğitim programlarının içinde her bölümde Hayat 

Bilgisi dersinde var, dengeli beslenme Fen Bilimleri ders öğretiminde mutlaka var, canlılar ya-
şam ve beslenme, Türkçe dersinde var. Böyle bir tema var ve bu tema boyunca bir ay boyunca 
çocuklar aslında konu içeriklerinde beslenmeyle ilgili eğitim yapıyorlar. Türkçe dersinde sağlık 
ve spor temasında, Sağlık Bilgisi ve Trafik Kültürü dersinde zaten yoğun bir şekilde, geniş bir 
şekilde ele alınıyor. Temel Yaşam Becerileri dersi adı altında programlarda gördüğünüz gibi 
sağlıklı yaşam mevcut. Sürdürülebilir Tarım ve Gıda Güvenliği dersi var ki böyle bir meslek lise-
sinde yer alıyor.
Ben sabrınız için çok teşekkür ediyorum. Aslında çok şey anlatmak isterdik ama geleceğimiz ço-

cuklarımız için sağlıklı günlerde el ele sizinle yürümekten mutluluk duyuyoruz. Teşekkür ediyorum.
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Değerli Rektörüm, Değerli Başkanlar, Sevgili Herkes, hoş geldiniz.
	Beslenme çok önemli ve genellikle sağlıkla ilişkilendiriliyor. Sağlıksız beslenme de var, sağlıklı 

beslenme de var. O zaman beslenmede yolumuzun ikiye ayrıldığını söyleyebiliriz. Ben beslen-
meyi yalnızca karnımızı doyurmak ya da bizi ayakta tutan iskelet sistemimizi, diğer bütün sis-
temlerimizi sağlıklı bir şekilde çalışacak düzeyde beslemek olarak görmüyorum. Midemiz değil 
yalnızca beslendiğimiz yer, beynimizden de besleniyoruz. Onu da beslememiz gerekiyor. Dola-
yısıyla ben bireylere ve toplumlara ilişkin olarak medyanın da bir beslenme düzeni sunduğunu 
belki de dayattığını düşünüyorum. O yüzden bu konuda biraz eleştirel bakıyorum.
Asıl çalışma alanım çocuk ve iletişim olduğu için çocuğa dokunan sağlıklı ya da sağlıksız her 

şey benim araştırma alanıma giriyor. Biliyorsunuz 90’ların sonundan beri bir eğilim ortaya çıktı: 
“Ne Yiyorsanız O’sunuz!”. Ve bu ifadeyi biraz değiştirecek ve medyaya dönüştürecek olursak: 
“Medyada Ne İzliyorsanız O’sunuz”. Bu demektir ki, sonuçta çocuklar sağlıklı şeyler izlerlerse 
sağlıklı bireylere dönüşecekler. İşin özü burada, sağlıksız şeyler izlerlerse de sağlıksız bireylere 
dönüşecekler. O yüzden yalan bilgi, sahte bilgi, manipülasyon, dezenformasyon bunların her 
biri hem toplumla hem de çocuklarla birebir ilgili şeyler diye düşünüyorum. 
Biz günlük rutinlerin dışına çıkmak için medyaya sarılıyoruz, sığınıyoruz. Bir şekilde ondan bir 

medet umuyoruz ki bizi var olduğumuz can sıkıcı ortamdan, yaşamın olumsuz gerçekliğinden 
koparıp biraz da düş dünyasına götürmesi, taşıması için. Tabii ki bu noktada medya güzel bir 
sığınak. Çok da renkli, çok da etkin ve size düşleme olanakları da sunuyor. Ama bu sığınmanın 
bedeli bazen çok ağır olabiliyor. O kadar çok sığınıyoruz ki sekiz saat televizyon izliyoruz, onlar-
ca saat, yerimizden kalkmadan video oyunu oynuyoruz ve bir anlamda medyaya bağlılık gelişti-
riyoruz ve bunun dışına da çıkamıyoruz. Bu yüzden tıpkı saatin tik taklarını duyamadığımız gibi, 
bir süre sonra medyanın bizim için ne kadar can alıcı ve sağlıksız bildirimlerde bulunduğunu da 
görmemeye başlıyoruz. O yüzden kendimizi geliştirebilmemiz, yaşamın farklılıklarının, çeşitlik-
lerinin farkına varabilmemiz, kendimizi ve çevremizi daha iyi tanıyıp anlayabilmemiz için elbette 
medyaya ihtiyaç var ama doğru medyaya, temiz medyaya. 
Yine değiştiriyorum sözcüklerimizi, az önceki oturumda gıdada hijyen, gıda kalitesi gibi kav-

ramlar gündeme geldi. Aynı sözcükleri medyaya uyarladığımızda da biz “Temiz Medya” isti-
yoruz, “Hijyenik Medya” istiyoruz, “Kaliteli Medya” istiyoruz ve bunların da çocuklara, özellikle 
çocuklara olan bölümünün hiç ödünsüz bir şekilde onlara doğru ulaşabilmesini istiyoruz. 
Medya bir bağlamda, bireyle toplum arasında köprüler kuruyor. Bu köprüleri eğer doğru 

0000-0001-7510-6529 -      nilufer.pembecioglu@istanbul.edu.tr
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kurmayı başaramazsak o zaman köprülerimiz iki gün sonra yıkılır ya da istediğimiz yere ger-
çekten varamayız. Bir çocuğun yaşıtları ile birlikte paylaştığı okul sürecini gerçekten çok önem-
siyoruz çünkü okul sürecinde çocuk yalnızca bilgi öğrenmiyor, sosyalleşiyor, davranış kalıpları 
geliştiriyor, tutumlar ediniyor ve bunu yaşamı boyunca bir alışkanlığı, bir düzene dönüştürüyor. 
Çocuk eğer okulda iyi beslenmeyi öğrenmezse, eğer ailesinden de iyi beslenme olanaklarını 
öğrenmezse o zaman bu çocuk hayatı boyunca iyi beslenemeyecek ve biz de sağlıksız nesiller 
yetiştirmiş olacağız. 
Genelde, çocukları değerlendirirken sürekli olarak çocukların entelektüel birikimlerine önem 

veriyoruz. Dolayısıyla onları bir anlamda bilgiye boğuyoruz ama bunu uygun medyayla verme-
diğimiz sürece çocuklar o medyayı sadece alacaklar, bir süreliğine barındıracaklar belleklerinde 
sonra da unutup gidecekler. Bunu medya dünyası çok iyi biliyor. Onun için her şeyi görselleş-
tiriyorlar. Biliyorsunuz çocuk doğduğu andan itibaren radar gibi her şeyi görmeye başlıyor ve 
ondan sonra belleğinde o görüntülerle yaşıyor bir ömür boyu. Yani gördüğümüz hiçbir şeyi 
unutmuyoruz. Üstelik çocuklukta gördüğümüz şeyler yaşamın temellerini oluşturduğu için bir 
süre sonra bütün değerlerimizi bu gördüklerimiz üzerine koyuyoruz, gördüklerimiz ve dene-
yimlediklerimiz üzerine inşa ediyoruz dünyamızı. Halbuki asıl tehlike şu, bunlar bizim kendi 
birinci deneyimlerimiz değil. Bunlar, başka yaşamlardan ödünç aldığımız ikinci el, yaratılmış 
ya da sanal deneyimler olduğu için çocuk demek ki düşler dünyasında yaşıyor bir anlamda. 
Bu da işin sağlıksız olan kısmı. Kısa süreliğine ya da tatillerde bir süreliğine de olsa entelektü-
el bilgiden sıkıldığı için eğlence dünyasına kaymak isteyen çocuk da yine karşısında medyayı 
buluyor. O zaman oyunlarla arkadaşları ile ya da tanımadığı, hiç tanımadığı dünyadan hemen 
o anda bağlandığı tesadüfen karşılaştığı insanlarla paylaşıyor bu oyunları ve özel bilgilerin de 
paylaşılabildiği işte bu noktada da medyanın sağlıksız etkilerini görebiliyoruz. Çocuklarımızın 
kimlikleri çalınabiliyor, istismara uğrayabiliyorlar, zorbalıkla karşılaşabiliyorlar ve tabii bunları da 
genelde kimselerle paylaşamıyorlar. 
Burada da bir manipülasyondan, çocukların yanlış kullanımından söz etmek mümkün çün-

kü biz aile ile birlikte geçirilen zamanı bir beslenme zamanı olarak görmüyoruz. Çocuğun tek 
başına bir şeyler yapabiliyor olması hoşumuza gidiyor ancak medyanın onu yalnızlaştırdığını, 
bizden uzaklaştırdığını görmüyoruz. Asıl eksiğimiz burada çünkü çocuğu medyaya yönlendiren 
şey, aile tarafından yeterince ilgi ve katılım görmemesi. “Haydi bugün birlikte ne yapıyoruz?”, 
“Hangi oyunu oynayacağız?”, “Bugün sıra sende.” gibi değişik rollerle aile bireylerinin her biri-
nin aktif olarak ortak etkinliklere katıldığı, birlikte yürüyüşler yapıldığı, birlikte spor yapıldığı bir 
ortam yaratmıyoruz. 
Bu durumda çocuğu tamamen medyaya yönlendiren de bir anlamda aile oluyor. Etkileşim-

siz, ilgisiz ve yalnızlaştıran bir aile yapısı… Bu yüzden ailelerin de eğitilmesi gerektiğini düşü-
nüyoruz. Boş zamanlarda neler yapabileceklerini bilmiyor çocuklar. Örneğin bir müzik aletinin 
çalışılması, belli bir spor dalında uzmanlık kazanılması da çocuğun beslenmesi demek aslında. 
Beslenme yalnızca gıdayla bağlantılı değil bu anlamda. Çünkü medya çevremizde görebildi-
ğimiz her şey. Siz de birer medyasınız. Anneler, babalar da medya. Öğretmenler de medya. 

Yaptığınız, ettiğiniz bütün hareketlerinizle, eylemlerinizle o medya görevinizi görselleştirerek 
çocuğa birinci elden sunuyorsunuz. O yüzden sizin de bütün eylemlerinize çok dikkat etmeniz 
gerekiyor. Yani çocuğa “Sen artık televizyon izleme, hadi yat, uyu.” deyip de kendiniz sabah 3’e 
4’e kadar televizyon izliyorsanız ya da oyun konsolunun başından kalkmıyorsanız çocuk kendi-
sine söyleneni yeterince içselleştiremeyecektir elbette. 
Bazı tipteki medyayı biz terk ediyoruz. Mesela eskisi kadar çok kitap okunmuyor. Halbuki 

aile içerisinde oturulup annenin de babanın da büyük abla ağabeylerin ya da küçük kardeşlerin 
de katıldığı okuma etkinlikleri gerçekleştirilebilse doğru bir beslenme ortamı yaratılmış olabilir. 
İşin kötüsü sizin boş bıraktığınız her alanı kendini ilintilendirebilecek bir medya var karşımızda. 
Yapay zekâ ile süslenmiş, çok alımlı, çok albenili bir medya var ve çocuklar için çok cazip. Do-
layısıyla buna erişebilen çocuklarla erişemeyen çocuklar arasında bir dijital uçurum oluşuyor. 
Çocuklar da birbirleriyle bu konuda yarışıyorlar ve bir bilgi uçurumu da oluşuyor. Bir dijital eşit-
sizlik var. Hani demin sözünü ediyorduk ya çocukların bazıları beslenebiliyor çok iyi bir şekilde 
kaliteli, nitelikli bazıları da o yiyeceği hiç bulamıyor ya da hiçbir yiyecek bulamıyor gibi. Dola-
yısıyla bu dijital eşitsizliğin de önüne geçecek şekilde medyanın belki yeniden formatlanması 
gerekiyor. Çünkü eğer yanlı medyayı izliyorsa çocuklar da hayatlarında yanlı bakış açıları ile 
büyümeye başlayacaklardır. Nedir bunlar? Önceden planlanmış karakterler ile üretilen algılar ve 
peşin hükümler: “Bu iyi, bu kötü”, “siyah beyaz” gibi ayırımlar ya da zengin fakir ayırımları, güzel 
çirkin ayırımları… Bunlar sıklaştıkça düşünce kalıpları otomatikleşiyor. Birbirinin zıttı olan ancak 
biri olmadan diğerinin anlam ifade etmeyeceği kavramlar nedeniyle birini ya da ötekini seçmek 
zorunda kalan bireylerin yaşamın tüm değerlerini yeterince keşfedemeyecekleri ve yeterince 
nesnel düşünemeyecekleri de ortadadır. 
Bunları neden söylüyorum? Çünkü çocuklar zaten kavramlarını küçük yaşlarına itibaren oluş-

turmaya başlıyorlar ve o kavramlar bir kere oluştu mu bir daha yok olmuyor demiştik ya ilk 
yaşlarında medyayla karşılaşmaları küçük legolarla olan Japonya’daki çocuklar bugün robotları 
yapan ekiplerin başında yer alıyorlar. Halbuki Barbie bebeklerle oynayan çocuklar ya da Sün-
ger Bob izleyen çocuklar çok ama çok daha fazla dezavantajlı noktalardalar. Neden? Çünkü bir 
şekilde çocuk karşısında bir kahraman görmek istiyor ve onun gibi olabilmek istiyor. Bu çocuk 
için gayet doğal bir şey ama bu öykünmeyi her gün katlayarak onun karşısında reklamlarla, 
ürünlerle ve arkadaşları ile, akranları ile olan ortamlarla pekiştirecek olursak o zaman o çocuk 
bunların bir anlamda esiri olmaya başlıyor. 
Bu durum, besin ile ilgilendirildiğinde bence bu bir zehirlenmeyle eşdeğerde. Örneğin, ço-

cuklarımız bir şekilde yanlış şeyleri tükettikleri için besin zehirlenmesi yaşıyorlar ve bunun öte-
sine geçemiyorlar. Bir şekilde “Öğrence” olarak betimleyebileceğimiz öğrenme ve eğlenceyi 
bir arada harmanlayabilen, eğitsel materyaller ile eğlenceli materyalleri bir arada oluşturan 
formatlara daha fazla önem verebilmeliyiz. Çocuklar için oluşturulan bütün ama bütün medya 
ürünlerine bu ürünün çocuğun yaşına, algı düzeyine ve kültürüne uygun olup olmadığına ilişkin 
ibareler koyabilmeliyiz. Örneğin, okullardaki kantinlerde satılabilecek şeylerin yanına nasıl içe-
riğini ve ürün markasını, logosunu koyabiliyorsak, medyada da maalesef böyle şeylere ihtiyaç 
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var. Kim üretmiş, ne üretmiş, içine ne koymuş, kimler için yararlı ya da zararlı olabilir gibi pek 
çok etmeni gözetebilmemiz gerekiyor. 
Medya üreticileri genelde bu durumla ilgili bir sorumluluk üstlenmek istemiyorlar. Örneğin 

yalnızca Türkiye’de değil, hemen tüm dünyada yetişkinler için üretilen ve satılan pek çok oyunu 
gençler ve çocuklar oynuyor. Oyun üretenler diyor ki biz bunları şu yaş çocuk için ürettik ama 
siz bunu başkaları için kullanıyorsanız sorumluluk sizde. Ama anne baba bilmiyor ki onun nasıl 
kontrol edileceğini, bu çocuk için bu oyun uygun mu, kimse bilmiyor? Sonuçta, çocukların ar-
kadaşları da o oyunu oynuyor, aman eksik kalmasın, olsun oynasın, güzel vakit geçirsinler diye 
destekleyen, bilgili bilgisiz ya da bilinçsiz çok sayıda anne babamız var maalesef. Ve sonuçta 
çocuklar zehirleniyorlar.
Medyada dezenformasyona geldiğimiz zaman çocukların bilerek isteyerek yanıltılmasından 

söz ediyoruz. Yani kasıtlı olarak onların karşısına çıkarılan, özellikle duygu dozu yüksek ve onları 
etkileyebilecek eylemler içeren filmlerden, küçük oyunlardan söz ediyoruz. Çünkü çocuk haber-
le de ilgileniyor bir tarafta. Haberlerde yansıyan çocuğu gördüğünde hemen kendine dönüyor 
bakıyor. Ya o çocuk ben olsaydım, acaba onun başına ne geldi diye. Dolayısıyla çocuk açısından 
medya hemen kopyalanabilen, empati geliştirilen bir özelliğe sahip. 
Medya deformasyonunda ise kasıtlı olmasa bile istemeden de olsa orada çocuğa verilen bir 

eylem var. Ben iki tane örnek vermek istiyorum. Yüzlerce örnek var ama ben sadece şu anda 
ikisine odaklanmak istiyorum. Örneğin, Dubai çikolatası diye bir çikolata çıktı ve her yerde sa-
tılıyor. Ve gazetelerde bu ürün sanki çocuklara özelmiş gibi geçenlerdeki şu başlık vardı: “Ço-
cuklar artık her şeyi bıraktı Dubai çikolatası çalmaya başladı!” Şimdi çocuk böyle bir başlıkta 
karşılaştığında ne yapacak? Demek ki bu çocuklara yönelik bir şey, çok cazip hatta çalınabilir bir 
şey, alınabilir bir şey eğer erişilemiyorsa. O zaman ben de yapabilirim!” 
Bu örnek ekstrem bir noktada duruyor olabilir. Ama işte “Barbie bebek gibi güzel olmalı-

yım!”, “14 yaşıma geldikten sonra estetik olabilirmişim”, “Çok çalışıp para kazanmalıyım ve onun 
elbiselerine benzer elbiseler almalıyım!” diyen çocuklardan hiç de farkı yok aslında. Kaç tane 
gencin sadece estetik ameliyatı olmak için bıçak altına yattığını biliyor musunuz dünyada? Şu 
kadarını söyleyebiliriz, plastik ve estetik cerrahi uygulamalarının ülkelere göre dağılım sıralama-
sında Türkiye’nin 7. sırada olduğu tespit edilmiş. Yani gerçekten dudak uçuklatacak düzeyde bir 
artış söz konusu özellikle gençler arasında... 
Çocukların hep kötü muameleye maruz kaldığı, istismar edildiği, mağdur olduğu haberleri 

gündeme getiriyor medya ya da süper kahraman olmaya özenen insanları. Bu da çok büyük bir 
dezavantaj. Çünkü çocuk medyada hiç “Başarılı Çocuk” haberi görmüyor. Yani şu çocuk da şunu 
yapmış, başarmış diyemiyorsun. Bir çocukla konuşuyordum geçen gün. İşte arkeoloji ile ilgili bir 
haberde yolda yürürken bir balta bulmuş bir kızımız, bu çok önemli bir bulgu arkeoloji açısından 
ve belki dünya tarihini değiştirecek bir şey belki de! Bundan söz ettiğim bir çocuk bana dedi ki: 
“Biz hiç yürüyüşe gitmiyoruz ki!” Elbette, çok haklı, o da balta bulabilir belki ama çocuk yürüyüşe 
gitmiyor ki. Görüyorsunuz, çocuk hemen haberi böyle kendisine çeviriyor. Yani çocuklar bir ta-
raftan kendileri de zaten çok manipülatif olabiliyorlar. Ama diğer taraftan medyada onlar için bir 

manipülasyon yaratıyorsa bu demektir ki çocuklarımız hiçbir şekilde gerçeklikle karşılaşmıyor. 
Bir reklam var adını söylemeyeceğim şimdi ama yetişkinler oturup çocukça konuşmalar yapı-

yorlar. Biz de bunu gülerek izliyoruz ama arka planını biliyor muyuz? Niçin o reklam var acaba? 
Reklam filmlerinde çocukları göstermek yurt dışındaki reklamların çoğunda yasak. Etik kurul 
kararları, çocukların ailelerinden rızalar, çocuklardan rızalar alınması gerekiyor. Reklam üretici-
leri bir çocuğun reklam filminde oynatılabilmesi için, bakıyorlar yasak var. O zaman diyorlar ki 
“Sesini de engelleyemezler ya!”. Sesiyle çocuğu ekrana taşıyorlar ve bu da çok komik ve ma-
nipülatif  olabiliyor, ekranlarda görüyorsunuz! Ondan sonra da o ürün çocuklar için daha çok 
satan bir ürüne dönüşebiliyor. 
Bu durum yalnızca sağlıksız yiyecek türleriyle ilgili değil. Bütün bu dediklerimin arkasında bir 

dünya görüşü, tutum, davranış, algı ve alışkanlık oluşturmalar ve diğer bütün her şey var. Onun 
için neler yapılabilir? Hızlıca bir iki şey söyleyeyim. Ondan sonra sözümü bitireyim. Bir kere te-
kelleşmelerin, nesnel olmayan haberlerin, çocuğun duygusuna, gelişim düzeyine ve ekonomik 
statüsüne uygun olmayan şeylerin ondan saklanması gerekmiyor ama ona uygun bir dille anla-
tılabilmesi gerekiyor. Dünyanın pek çok ülkesinde çocuklar için haberler sunan özel yetiştirilmiş 
ekipler var. Çocuklara uygun ve onlar için özenle çekilen görüntüler ve çocukların haberdar 
olabileceği yeni şeyler var. Çocuk elbette haber alma özgürlüğüne sahip. Ama örneğin bir Co-
vid-19 çerçevesinde çocukların korkularını düşünen ve anlayan kaç kişi var? Medya çocuklardan 
hiç söz etti mi, onları gözetti mi? Ekran başındaki tüm çocuklar yayınlanan görüntülerin hemen 
hepsini izledi. Nasıl korkular geliştirdiler? Sağlıklı mıydı bunlar? Hayır! Bunları yaşayan çocuklar 
şimdi nelerden korkuyorlar biliyor musunuz? Annemi kaybedebilirim, babamı kaybedebilirim. 
Zaten büyükannem de hastaydı! Ya evdeki kedim de ölürse? Bunlardan korkuyorlar. O haberler 
gerçek de değildi belki. O ayrı tartışma ama tüm bunların çocuk üzerindeki etkileri felaket. Bu 
yalnızca bizim ülkemizde değil, bütün dünya için geçerli bir uyarı. Benzer şekilde biz bir deprem 
yaşadık ve bütün gerçekliği ile depremin en can alıcı görüntülerini gördü çocuklar! Hiçbir şeyi 
hiç kimse onların dilinden anlatmadı onlara. 
Bir başka açıdan baktığımızda, bir beslenme biçimi olarak medyanın kullanımı ile ilgili temel 

bir soruna dikkatinizi çekmek istiyorum. Şimdi biz bazen gıdayı ham olarak yiyemiyoruz, pişi-
rilmiş, haşlanmış, işlemden geçmiş gıdalar yiyoruz değil mi? Medyadaki bütün her şey böyle. 
Ve düşünün ki ben bu işlemlerin hangilerinin gerçekten sağlıklı olduğunu bilmiyorum. Örneğin 
onların seçtikleri ürünlerin ne kadar sağlıklı olduklarını ya da bu ürünleri pişirdikleri kazanların 
ne kadar sağlıklı olduklarını bilmiyorum. Ama bilmek istiyorum ve bunu bilmek her anne baba-
nın hakkı. O yüzden medyadan, madem ikinci el bilgiyi alıyoruz başkalarından, nasıl üretildiğini 
de görebilmemiz lazım. Bunu güvenli bir beslenme biçimi olarak, güvenli gıda olarak, güvenli 
medya olarak değerlendirebilmek için, buna ihtiyacımız var. Temiz gıda, temiz içerik demiştik. 
Gıda denetimini çok rahat yapabiliyoruz. Çünkü koyuyoruz orada, laboratuvarda, içindekiler 
hemen ortaya çıkıyor. Ama medyanın denetimini kim yapıyor? Bizde ancak şikâyet olursa RTÜK 
yapabiliyor. Şikâyet olursa başka ombudsmanlar yapabiliyor. Medyadan, medyayı da şikâyet 
edebilirsiniz. Ama o kadar. Bu genellikle düzeltilmiyor, tekzip yayınlayan gazete ya da medya 
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yok denecek kadar az. Düzeltilmiş hali de küçücük bir yerde, bir satır olarak geçiyor. Ama tüm 
bunlar, medya yüzünden çocukla ilgili gerçekleşen bir örselenmeyi, ortadan kaldırmayı başara-
mıyor maalesef. 
Biz çocukları, haberleri ya da medyayı sunarken, onların hangi tip beynine hitap ediyoruz? 

Çünkü bir tarafta amigdala var. O şiddete eğilimli, kendini koruma odaklı ve ne olursa olsun, 
gerektiğinde hayatta kalabilmek için karşısındakine zarar verebilecek düzeyde savunan bir be-
yin yapısı var. Çocuklarda bu yapıyı körüklemek çok kolay! Çocuklar yetişkinler kadar entelektü-
el de olmadıkları için onların entelektüel beynine yönlendirilen mesajlar da çok kısıtlı. Çocuklar 
çok yaratıcılar, bu yüzden her bir çocuk gördüklerini, deneyimlediklerini farklı algılayabilir, farklı 
anlayabilir ve özgün bir düşünceye sahip olabilir. Ama bir çocuğun her bir filmden ne anladığını 
test edebilecek, bunu ortaya koyabilecek hiçbir çalışma yok ortada. Yani şöyle bir sahne göster-
dim, on çocuk koydum önüne, on çocuk da ayrı ayrı şeyler algıladı. O zaman gösterdiğim sahne 
hangisi için zararlı, hangisi için yararlı, bunu nasıl tespit edebileceğim? Bu konuda çalışılması 
gerekiyor, geleneksel algı sistemi ile öznel algılar arasındaki farkları da görebilmek gerekiyor. 
Örneğin pek çok çocuğun bayılarak yediği bir yemeği benim çocuğum sevmeyebilir ya da sev-
se bile onda alerjik tepkilere sebep olabilir. Dolayısıyla algı konusu genellemeler yapılması çok 
zor bir çalışma alanı sunuyor.
Son olarak şunu söyleyebiliriz: Medya işin biraz da kolayına kaçıyor, çocukların duygusal 

beynine hitap eden o kadar çok ve bazen de abartılmış duygulara yönelik iletiler gönderiyor 
ki her tür medyadan, bu çocukta kümülatif bir algı yaratıyor. Böylelikle medya çocukları birta-
kım genel geçer yargılara ve algılara maruz bırakıyor daha çok. Bu sebeple, yaratıcılığı olan bir 
çocuk bile medya karşısında yaratıcılığını yitiriyor, çocukların duygusal beyni de bir anlamda 
deforme oluyor. 
Şöyle düşünün, çok fazla yemek yediniz. Aynı öğünde kahvaltıda saat 9›da başladığınız 12›ye 

kadar durmadan yediniz, yediniz, yediniz. Ne oldu? Mide deforme oldu. Böyle zehirlenen ya 
da çok fazla yanlış bilgiyle beslenen çocuklar da söz konusu. Sonrasında bu bir sürekli yeme 
alışkanlığına, bağımlılığa da dönüşebilir. Bu kadar çok bilgiyi ve algı üreten iletileri o kadar 
yoğun ve o kadar düzensiz bir şekilde sunuyoruz ki çocuklara, örneğin, açık büfe bir ikramda 
kimin hangi meyveden ne tükettiğini bilmiyoruz. Ayrıca, biz bu duygusal bakış açısını değerlen-
dirirken çocukların kendi muhakemelerini yapmalarına, eleştirel bir bakış açısı geliştirmelerine 
de izin vermiyoruz maalesef. Çünkü çocuklar kendilerine hazır olarak sunulan her şeyi olduğu 
gibi alıyorlar ve kendilerine katıyorlar. Sonuçta çocuklar henüz yeteri kadar eleştirel becerilerini 
kazanmadıkları için burada da bir deformasyon ortaya çıkıyor. Ne yapmamız lazım o zaman? 
Öncelikle, çocukları sadece doğru medyayla, doğru zaman dilimlerinde karşılaştırabilirsek çok 
mükemmel olur. Bu demek değil ki medyadan uzak tutun, tümüyle yasaklayın ya da ellerinden 
telefonlarını, tabletlerini alın. Eğitimsel medyanın bile fazlası çok zarar. Neden? Çünkü biz eği-
timin dışarıda da kullanılabilir halini istiyoruz. Oysa çocuk orada bir ekranın üzerinde yaptığı 
birkaç şeyle eğitimi tamamlayabiliyor seçmeli testlerle vs. Onu tanıdı, bunu tanıdı, bitirdi. Ama 
hadi karşıdan karşıya geç dediğinizde geçemiyor. Hadi evinden okula yürüyerek git dediğinizde 

gidemiyor. Yani dünyaya ait gerçekliği tanıyamıyor.
Biz çocuklara hep medya yoluyla öyküler sunuyoruz. Öyküler ise düşlerle dolu. 250 tane öy-

küyü inceledik geçenlerde. Çocuklardan 10 tanesi, o 250 çocuktan 10 tanesi öyküsünün içinde 
intihardan bahsediyor. Çok çarpıcı geldi bana. Ve bu çocuklar ilkokul çocukları. Bu çocuklardan 
çok azı %25 kadarı annesinden babasından bahsediyor. Tam tersine öyküsünde onlar yokmuş 
gibi bir dünya kuruyor kendisine. Bunlardan çok azı bir çocukluğa yakışır öyküler kuruyor, öykü-
lerin hepsi son derece katı gerçekçi, içinde sınıf mücadelesi olan, yoksulluk savaşı olan ve ken-
dini kanıtlama çabası olan öykülerdi. İnanamazsınız. Yani gerçekten çocuklarınızdan bir öykü 
yazmasını isteyin bakalım. Onlar nasıl bir öykü yazacaklar size. Ve yazdıklarını lütfen benimle 
de paylaşın arzu ederseniz. Ben merak ediyorum. Yani bugün bu etkinlikte ele alınan bu konu 
o kadar değerli ki bir bütün gün konuşsak yetmez. Sizler için hazırlamış olabileceğim çok güzel 
görseller, etkinlikler olabilirdi. Ama bugün beni mazur görün lütfen, kısıtlı bir zaman içinde git-
tim geldim. O yüzden davetinize ve ilginize çok teşekkür ediyorum.
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Sayın hocalarım, öncelikle bizlere bu imkânı sunduğunuz için hepinize teşekkür ediyorum. 
Ben Dr. Sümeyye Karabekiroğlu. Tekrardan herkese merhaba. Aslında İdare Hukukçusuyum ama 
idare hukuku boyutuyla Gıda Hukuku ve Bilişim Hukuku alanlarında da çalışmalar yapıyorum.
Bugün de burada çocuk hakları bağlamında dijital tehlikelerden korunma konusunu ele ala-

cağım. Plan olarak öncelikle genel olarak dijital tehlikeler nedir ve bunun için devlet nasıl ön-
lemler alıyor bunlardan bahsedeceğim. Daha sonra esas konumuz olan gıda boyutuyla dijital 
tehlikeler ve devletin bu konuda yapmış olduklarından bahsedeceğim. Bu işin bir de hak bo-
yutu var. Hukukçu olduğum için hak boyutundan bahsedeceğim ve idari denetim nasıl oluyor 
bundan bahsedeceğim. Ayrıca bugün burada dikkat çekmek istediğim konulardan birisi de ben 
sessiz tehlike olarak adlandırıyorum. Birer gıda olarak takviye edici gıdalar ve sporcu gıdaları. 
Aslında bunlar da birer gıda. Bunlara da değineceğim. En son aldatıcı uygulama ve reklam ör-
nekleriyle yaptırımlara da değindikten sonra sonuç kısmında önerilerde bulunacağım.
Öncelikle baktığımız zaman genel olarak dijital tehlikelerle ilgili bakanlığın yapmış olduğu ça-

lışmalar var. Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanlığının yapmış olduğu ve kendi sitesinde de yayınla-
mış olduğu Çocukları Dijital Tehlikelerden Koruma Rehberi adı altında bir rehber yayınladı. Ben 
burada rehberi tek tek açıklamayacağım. Çünkü siteden çok kolay bir şekilde ulaşılabilir. Sadece 
oradan almak istediğim bazı bilgiler vardı. Onları aldım. Burada onlara değinmek istiyorum.
Bizim dijital tehlike dediğimiz yasa dışı içerikler, intihar uyuşturucu kullanımı gibi durum-

lar, olumsuz örnek oluşturabilecek karakterler ki hocamın da az önce bahsettiği gibi bilinçaltı 
mesajlar, çevrimiçi istismar ve siber zorbalıklar ile kötü niyetli kişiler bizim dijital tehlike olarak 
bakanlığın da kendi rehberin de ele aldığı durumlar.
Şimdi dijital araçları çocuklarımız kontrolsüz bir şekilde kullandığında ne gibi problemlerle 

karşılaşıyoruz? Öncelikle çocuklarda psikolojik rahatsızlıklara sebep oluyor. Yeme içme, obezite 
problemleri, uyku bozukluğu, kas ve iskele sistemi rahatsızlıklarına ve bağımlılığa yol açabilir. 
Şimdi denilebilir ki bir dijital tehlike nasıl olur da insanlarda, çocuklarda yeme içme ve obezite 
bozukluklarına, problemlerine sebep olabilir. Şimdi baktığımız zaman aslında gizli tehlike ola-
rak gıda reklamları ve çocukların karşısında az önce hocamın da bahsettiği gibi Barbie bebek 
tarzı, kızlar için çok zayıf, saçları uzun, cildi temiz, mesela makyajlı bu tip örnekler erkekler için 
de böyle kaslı, iri cüsseli örnekler karşımıza çıkıyor. Onlara bilinçaltı mesajlar gönderiyor aslın-
da. Ve çocuk bu halde beslenmesi bozulmuş oluyor.
Özellikle takviyeci gıda üzerinden gidecek olursam “Ben bu vitamini kullanmalıyım ki ben de 

öyle hemen bir ayda 10 kilo vermeliyim, ben de zayıf olmalıyım ya da sporcu gıdalarını kullan-
malıyım ki ben de kaslı olmalıyım ve herkes tarafından kabul edilmeliyim, arkadaşlarım arasında 
kabul edilmeliyim.” gibi bu şekilde yeme içme bozukluklarına sebep olabiliyor.

Dijital Tehlikelerden Korunma
Dr. Öğr. Üyesi Sümeyye ŞİMŞEK KARABEKİROĞLU

Ankara Sosyal Bilimler Üniversitesi
Hukuk Fakültesi İdare Hukuku Bölümü

Peki, biz aileler olarak elimizden geleni yapmaya çalışıyoruz. Ama devlet bu konuda neler ya-
pıyor diye baktığımız zaman yasal anlamda sosyal medya düzenlemeleri yapıyor. Ve bunlardan 
en birinin de 5651 sayılı Kanun dediğimiz internet ortamında yapılan yayınların düzenlenmesi 
ve bu yayınlar yoluyla işlenen suçlarla mücadele edilmesi hakkında kanunumuz var. Bu kanunu 
yarınca devlet yaptırımlar uyguluyor. Ayrıca kurum ve kuruluşlar tarafından yapılan denetimler 
ve yaptırımlar da söz konusu. Bu kurum ve kuruluşlara baktığımız zaman bakanlıklar, radyo-te-
levizyon üst kurulu, bilgi teknolojileri iletişim kurulu ve reklam kurulunun yaptığı çalışmalar var, 
bunların yaptığı denetimler var.
Şimdi esas konumuz olan gıda boyutuyla dijital tehlikeler neler? Asıl buna bakmamız lazım 

ki ben gıda boyutuyla dijital tehlike dediğimde aslında aklımıza ilk gelen gıda reklamları yani 
en görünür olan gıda reklamları. Gıda reklamları yoluyla aldatıcı reklamlar yapılabiliyor özellikle 
gıda ile ilgili ve devletin burada bir düzenleme ve denetim yükümlülüğü var. Peki devlet neden 
düzenleme ve denetim yükümlülüğüne sahip? Çünkü devletin kamu düzenini koruma görevi 
var. Devlet kamu düzenini korumak zorunda. Ve kamu düzeninin unsurlarına aslında biz baktı-
ğımız zaman genel sağlık ya da kamu sağlığı dediğimiz genel sağlığın korunması ve genel sağ-
lık bozulduğu zaman bunun tekrardan düzeltilebilmesi için devlet çalışmalar yapmak zorunda. 
Bu yüzden de düzenleme ve denetim faaliyetlerinde bulunuyor. Bunun bir de hak boyutu var.
Anayasamıza baktığımız zaman anayasanın 17. maddesinin ilk fıkrasında diyor ki herkes 

yaşama, maddi ve manevi varlığını koruma ve geliştirme hakkına sahiptir. Dolayısıyla bizlerin 
yaşam hakkı aslında anayasayla güvence altına alınmış. Anayasamızda çocuklarımızın yaşama 
hakkı güvence altına alınmış ve devlet yaşama hakkını korumak için gerekli düzenlemeleri ve 
denetim faaliyetlerini yerine getirmek durumunda. Bu açıdan nasıl faaliyetler yapılıyor? Örneğin 
gıdalar idari açıdan idari yönden denetleniyor. İdari yönden denetim dediğimiz nedir? Kurum-
lar tarafından yapılan denetim aslında. Kurum olarak hangi kurumlar karşımıza çıkıyor? Radyo, 
televizyon, üst kurulu ve Ticaret Bakanlığı bünyesindeki reklam kurulu. Siz de bir reklamdan 
rahatsızlık duyduğunuzda bunu şikâyet etmek istediğinizde devlet üzerinden ya da kurumların 
başvuru sayfalarından başvuru yapabilir ve buralarda şikâyette bulunabilirsiniz. Bu kurumlar ta-
rafından idari bir denetim yapılıyor. Tabii yasal düzenleme boyutuyla da aslında korunuyoruz.
Tüketicinin koruması hakkında kanun radyo ve televizyonların kuruluş ve yayın hizmetleri 

hakkında kanun ticari reklam ve haksız ticari uygulamalar yönetmeliğinde de aldatıcı reklam-
larla ilgili aslında düzenlemeler var. Tabii bu düzenlemelerin içeriği tartışılabilir. Etkinliği tartı-
şılabilir. Yaptırımların caydırıcılığı tartışılabilir. Ama bu konularda düzenleme olduğunu burada 
göstermek istedim.
Şimdi asıl dikkat çekmek istediğim şey ise sessiz tehlike olarak adlandırdığım takviyeci gıda-

lar ve sporcu gıdaları. Hekim olan hocalarımız çok daha iyi bilirler ki takviyeci gıdalar uluslara-
rası metinlerde ve mevzuatta birer gıda olarak kabul edilmektedir. Çoğumuz ben de araştırma 
yapmadan önce bunların ilaç olduğunu ve Sağlık Bakanlığı tarafından onaylandığını düşünü-
yordum. Fakat yaptığım araştırmalarda ki doktora çalışmam bunun üzerineydi. Bunlar gıda ola-
rak kabul ediliyor ve bunlara dolayısıyla Tarım ve Orman Bakanlığı tarafından onay veriliyor. 

0000-0001-9528-1543 -      sumeyye.karabekroglu@asbu.edu.tr
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Zaten takviyeci gıdalar bizim ülkemizde sıkıntılı bir konu ve hekimler tarafından da aslında ge-
rek olmadıkça kullanılması önerilmeyen gıdalar. Fakat bunların reklamları her yerde karşımıza 
çıktığı için baktığımız zaman mesela çocuk internet ortamında bir araştırma yaparken altta bant 
şeklinde kenarlarda bantlar şeklinde reklamların sporcu gıdalarıyla ilgili takviyeci gıdalarla ilgili 
işte ayda 10 kilo verdirdiği ya da cildi güzelleştirdiği vesaire aldatıcı yönde bazı reklamlar ol-
duğunu görüyoruz ve çocuklar bunları çok kolay bir şekilde maruz kalabiliyorlar. Ve bu aslında 
normalde tüketilmesi zaten hekim kontrolünde olması gerektiğini savunduğumuz bu gıdalar 
çok kolay bir şekilde her yerden çok kolay bir şekilde erişilebilen eczanelerden marketlerden 
çok kolay bir şekilde ulaşılabilen ürünler internet ortamında da çocuklar bunlara maruz kaldık-
ça tabii ki bunlara yönelik talep de artmış oluyor. Dolayısıyla bunların talep edilmesinin en kolay 
ve hızlı yolu dijital mecralarda ve televizyonlarda görünür olmak.
Tabii gençlerin ve çocukların bu tür reklamları sıkça maruz kalmaları da onları bilinçsiz tü-

ketime sevk ediyor ki bu bilinçsiz tüketimde maalesef olumsuz sonuçları var. Bunlar aslında 
bilinçaltı mesajlarla ya da işte kötü niyetli kişiler yoluyla çocukların bir şekilde bilinçaltına bu 
ürünleri tüketmeliyim başta da söylediğim gibi “Bu ürünleri tüketmeliyim.” mesajı geliyor. Alda-
tıcı reklamlar da bunun tuzu biberi oluyor açıkçası. Bunlar başta da söylediğim gibi yeme içme 
ve obezite problemlerine bağımlı ve psikolojik problemlere sebep oluyor.
Şimdi baştan beri söylediğim aldatıcı reklam dediğim bunun örneklerine bakacak olursak 

mesela takviyeci gıdanın tedavi edici yönünün olduğu ve bu yöndeki beyanında Tarım ve Or-
man Bakanı tarafından onaylandığı izlenimi veriliyor reklamda. Bu tip bir izlenim olunca bu 
sefer aileler de diyor evet bu Bakanlık onaylı, Bakanlık bunun tedavi edici yönü olduğunu onay-
lamış. Halbuki baktığınız zaman bunu reklam kurulu incelediğinde şikâyet üzerine bakıyor ki 
oradaki onay aslında bu ürünün piyasaya sürülmesi için verilmiş bir onay. Tamamen farklı bir 
onay. Ama reklamda öyle bir veriliyor ve çocuklar öyle bir etkileniyor ki veliler de anne babalar 
da öyle bir etkileniyor ki “Bakanlık buna onay verdiyse bu iyi bir şekilde denetlenmiştir. Zararlı 
içerik yoktur.” şeklinde bir izlenim uyandırarak bu ürünün arzı bu ürünün talebi artmış oluyor.
Farklı bir örnek kilo verdirme ya da tok tutma şeklindeki ifadeler aslında baktığımız zaman 

sağlık beyanı olarak kabul edilir. Hekim olan hocalarımız daha iyi bilir. Bu tür ifadelerin reklam-
larda kullanılabilmesi için de Türkiye İlaç ve Tıbbi Cihaz Kurumundan Sağlık Bakanlığına bağlı 
bu kurumdan izin alınması gerekiyor. Fakat izin almaksızın bu ifadelere reklamda yer verilirse 
ve şikâyet üzerine reklam kurulu ya da RTÜK bunu tespit ederse bu da aldatıcı reklam olarak 
karşımıza çıkıyor.
Peki bunların yaptırımları neler? Baktığımız zaman idari para cezası, yayın durdurma, reklamı 

tedbiren durdurma cezası, programı katalogdan çıkarma gibi cezalar var. Tabi bunlar doktrinde 
çok tartışılmış caydırıcılığı çok tartışılmış bu cezaların. Biz de hâlâ tartışmaya devam ediyoruz, 
eleştiriyoruz.
Bu yüzden ben sonuç olarak şunları söylemek istiyorum ki yaptırımların caydırıcı olması ger-

çekten önem arz etmektedir. Çünkü bu sadece bir reklam deyip geçemeyiz. Bu bir gıda reklamı. 
Gıda ile ilgili gıda çocukların yaşamını etkiliyor. Dolayısıyla burada yapılan aldatıcı bir uygulama 
çocukların doğrudan yaşamına mal olabilir. Dolayısıyla yaptırımlar caydırıcı olmalıdır. Buna ila-

veten devlet hem aileleri hem de çocukları bu konuda bilinçlendirecek çalışmalar yapmalıdır. 
Yani bu nasıl olabilir? Kamu spotlarıyla ya da okullarda eğitimler vererek gıdalar konusunda 
çocukları ve aileleri daha fazla bilinçlendirici çalışmalar yaparak bu konuda devlette üzerine 
düşen görevi yapmalıdır.
Aslında bakanlıkların sayfalarına baktığımız zaman buralarda bilgilendirme notları ya da ha-

zırlanan kataloglar var. Ama bunun için özellikle araştırma yapması lazım ailelerin ki o bakan-
lığın sayfasına girip “Acaba bu konuda çalışma var mı? Ben çocuğumu nasıl koruyabilirim? Bu 
konuda bir rehber hazırlanmış mı?” gibi konulara bakması gerekiyor ki o çalışmalara ulaşabilsin. 
Bunun yerine daha görünür hale getirerek kamu spotları gibi daha nasıl diyeyim ailelerin çok 
fazla efor sarf etmesine gerek kalmadan daha hazır bilgi şeklinde ya da çocuklarımızın okulda 
bir şekilde bu konuda eğitimler verilerek bunlar kazandırılabilir.
Ayrıca aileler olarak neler yapabiliriz? Çocuklarımıza dijital mahremiyet kazandırabiliriz. Bu-

rada dijital mahremiyet kelimesiyle kastettiğim nedir? İnternette ve sosyal medyada yayınlanan 
her linke ve reklam olarak çıkan her bağlantıya tıklamamasını öğütleyebiliriz. İnternette yer alan 
her bilgiye inanmaması ve bunların aldatıcı olabileceği özellikle takviyeler açısından bilgilendi-
rirsek ya da sporcu gıdalarıyla ilgili bunların aldatıcı reklamların olabileceği yani öyle ayda 10 
kilo verdirmek ya da hızlı bir şekilde kilo verdirmek şeklinde şeylerin aldatıcı olabileceği yö-
nünde bilgiler verirsek çocuklarımız için aydınlatıcı olur. Ben bugün burada bunlara değinmek 
istedim. Hepinize teşekkür ederim beni dinlediğiniz için.

Soru-Cevap Bölümü
Prof. Dr. Selim DERECİ:
Bizde medyadan takip ettiğimiz kadarıyla Avrupa ülkelerinde bu sosyal medyaya erişim ko-

nusunda bazı kısıtlamalar çocuklara bazı kısıtlamalar getiriyorlar. Bunun Türkiye’deki durumu 
ne veya Türkiye’de bununla ilgili bir çalışma var mı? Ve ne yapmak gerekir, bilmiyorum. Sadece 
sosyal medyanın veya internetteki olumsuz şeyler sadece beslenmeyle ilgili değil. Biz beslenme 
kısmına bakıyoruz bugün ama birçok alanda çocukları olumsuz yönde etkilemekte. Bununla 
ilgili Türkiye’de herhangi bir gelişme var mı?

Dr. Öğr. Üyesi Sümeyye KARABEKİROĞLU:
Şöyle 56-51 Sayılı Kanun’la aslında bu yapılmaya çalışıldı. Ayrıca erişim sağlayıcıları birliği 

var. Buralarda da çocuklarla ilgili olsun diğer internet ortamında paylaşılan şeylerle ilgili olsun 
erişim engelleme kararları veriliyor. Dolayısıyla aslında öncesinde denetim artırılsa ve öncesin-
de olsa daha iyi. Ama sonrasında zararlı içerikle karşılaşıldığında bu erişim engelleme kararları 
alınıyor. Bu şekilde şeyler var.
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Sayın Rektörüm Kıymetli Dernek Başkanları Okul Müdürümüz, bu saate kadar sabırla burada 
kalan Kıymetli Dinleyiciler,
Gıda ve beslenme okuryazarlığı konusunu 2014 yılında ilk Türkiye’de çalışmaya başladığım-

da, o dönemdeki çalışma arkadaşım Sayın Doçent Doktor Yahya Hocam da burada, Yıldırım 
Beyazıt Üniversitesi Beslenme ve Diyetetik bölümünde literatür çok azdı. Gıda beslenme okur-
yazarlığında bulduğumuz birkaç literatürü de nasıl en iyi çeviririz gayretindeydik. Bu konuda 
dünyada en iyiler gıda ve beslenme okuryazarlığını dünya literatürüne kazandıranlar, alışkın 
olduğumuz Amerika İngiltere gibi bilimde önde olanlar değil, Avustralyalı Vidgen soyadlı bir ev 
ekonomisti. Oradan yola çıkarak gıda ve beslenme okuryazarlığı üzerinde duruyor ve çalışması 
çok ciddi biçimde atıf alıyor.
Bu sempozyumda bana konuşma fırsatı verildiğinde ben özellikle gıda ve beslenme okurya-

zarlığını ısrarcı oldum bunu anlatmaya çünkü daha iki hafta önce Sabri Ülker Vakfının düzenli 
olarak yaptığı bir toplantıda Gülcan Hocam da orada katılımcıydı. Gıda ve Beslenme Okurya-
zarlığı üzerinde özellikle duruluyordu. Tarım ve Orman Bakanlığı bu konuda çok ciddi çalışmalar 
yapıyor. Çok içten inandığım için söylüyorum. Bugün burada STK’lar, bir okul zinciri, bir üniver-
site bir arada. Bence bu çok kıymetli makalelerimizin sonunda verdiğimiz öneridir bu. Kurumlar 
arası iş birliği paydaş iş birliği. Bugün bunun için buradayız. O yüzden de ben gıda ve beslenme 
okuryazarlığını -ama çok kapsamlı bir konu- Okul temelli gıda ve beslenme okuryazarlığını 
anlatmaya çalıştım. Sayın Başkanım müsaade ederseniz son oturumu biraz böyle interaktif yap-
mak istiyorum.
Beslenme eğitimi ile gıda okuryazarlığı arasında bir fark olduğunu düşünüyor musunuz? Bu 

soruyu kendimize soralım. Beslenme eğitimi nedir? Gıda ve beslenme okuryazarlığı nedir? Bir-
leştiği yerler var tabi ki ayrıldığı noktalar da var. Gıda ve beslenme okuryazarlığı Tarım Orman 
Bakanlığımızın Sağlık Bakanlığımızın Millî Eğitim Bakanlığımızın neden bu kadar gündeminde, 
beslenme eğitiminden bir tık önde? Bu konu neden bu kadar medyatik oldu? Acaba bunun ar-
kasındaki diğer okuryazarlıklar, finansal okuryazarlık, medya okuryazarlığı sağlık okuryazarlığı 
gibi kavramlarla mı ilişkili, bunu da düşünmemiz gerekiyor.
Gıda ve beslenme okuryazarlığı neden gerekti? Bugünkü tüm oturumlarda bunun üzerinde 

çokça duruldu. Sağlığın geliştirilmesi, yeni sağlık yaklaşımı bütüncül tedavi etmeden ziyade 
önlemeye yönelik çalışmalar var. Dünya Sağlık Örgütü de bunun üzerinde duruyor. Çünkü bu 
aslında biraz kapitalizm sistemin de getirdiği bir yaklaşım da diyebiliriz. Örneğin koroner kalp 

Gıda ve Beslenme Okuryazarlığı
Prof. Dr. Nazan AKTAŞ

Selçuk Üniversitesi
Sağlık Bilimleri Fakültesi Beslenme ve Diyetetik Bölümü

naktas@selcuk.edu.tr

hastalıklarında tedavi sürecinde sakatlığa ayrılan yıl iş kayıpları ve benzeri unsurlar değerlendi-
rildiğinde o sağlık sigortası ödemelerinin ortaya çıkardığı maliyetle bir bireyi eğitim için yaptığı 
maliyet kıyaslandığında tabi ki eğitim çok daha düşük düzeyde kalıyor. Dolayısıyla sağlığın 
geliştirilmesi, besin seçimlerinin sağlanması, iyilik hali sağlık üzerindeki beslenme iyilik halinin 
üzerinde beslenmenin etkisi.
Bildiğimiz gibi Dünya Sağlık Örgütü dört tane bulaşıcı olmayan hastalık sayıyor. Dünyadaki 

en önemli ölüm sebepleri covid gelinceye kadar, covid bütün bu istatistikleri biliyorsunuz alt 
üst etti. Dört tane bulaşıcı olmayan hastalık dört tane risk faktörü var. Yine beslenmeyi dahil 
ediyoruz bu risk faktörlerine. Yine AHA’nın da Amerikan Kalp Birliği’nin söylediği de yaşam kali-
tesi açısından beslenme tartışmasız. Neden gerekli? Besin çeşitliliği giderek artıyor. Marketlerde 
her geçen gün gıda yelpazesi gelişiyor. Bu kadar çok seçenek arasından en doğrusunu seçmek 
için gıda ve beslenme okuryazarı olmak lazım. Tüketicinin kafası ciddi anlamda karışık. Hangisi 
sağlıklı? Hangisi hormonlu? Organik hangisi? Bu soruları artırmamız mümkün. Bilgi kirliliği var. 
Az önce de bahsettiğim gibi sağlık harcamaları giderek artıyor.
Gıda ve beslenme okuryazarlığının böyle literatürsel bir tanımına baktığımızda birincisi bil-

gilere erişme, bunları analiz etme, değerlendirme, doğru kararlar alarak uygulayabilme, sağlıklı 
beslenmeyi geliştirme, sürdürme, uygun miktarda besin seçme, gıda sisteminin işleyişini değer-
lendirme, gıda güvencesinin sağlanması için istek, bilgi, beceri, tutum ve davranış yetenekleri-
nin bütünüdür. Çok kapsamlı bir tanım.
Bir bireyin gıda ve beslenme okuryazarı olabilmesi için istekli olması, bilgili olması, beceriye 

sahip olması gibi yansıda da göreceğiniz daha birçok unsur var. Ama bir bireyi gıda ve beslen-
me okuryazarı olarak bir sıfatla anabilmemiz için, öncelikle bilgi okuryazarlığı becerilerine sahip 
olması gerekiyor. Hangi bilgi doğru? Hangisi yanlış? Bu kadar çok bilginin içerisinde bunları 
seçmek için de temel eğitimimizin bu eleştirel bakış açısını kazandırması lazım. Bilgi okurya-
zarı olmayan bir bireyin tam anlamıyla gıda okuryazarı olmasından bahsedemeyiz. Amaç ne? 
Okuryazarlık düzeyini artıracağız. Sağlıklı beslenme yönelik motivasyon oluşturacağız. Doğru 
bilgilere ulaşmasını sağlayacağız.
Gıda okuryazarlığı için gıda sistemi çok önemli bir unsur. Yeni literatürde dünyadaki iyi say-

gın dergilerde yayınlanan makalelerde gıda okuryazarlığı, gıda sisteminin dönüşümüne odak-
lanıyor. Gıda sistemi de hangisi? Biraz çokça slide hazırladım ben. Oraya geleyim sonra belki 
buraya tekrar dönerim.
Bu infografiği Türkçe eleştirmek için baya bir gayret ettik açıkçası. John Hopkins Üniversite-

si›nde 9-12 yaş grubu öğrenciler için gıda sistemi okuryazarlığına yönelik bir müfredat oluştu-
ruyorlar. Bu müfredatı da Amerika›da isteyen yerlere satıyorlar. Üniversitelerin biliyorsunuzdur 
hocalarım, sizler çok daha deneyimlisiniz. Böyle eğitim programı geliştirme ve bunları okulla-
ra pazarlama, servis etme gibi bir misyonları var ve bunu çok aktif yapıyorlar. Bu Amerika’da 
Hopkins Üniversitesinde böyle bir gıda sistemleri okuryazarlığına yönelik bir eğitim programı 
hazırlıyor. Gördüğünüz gibi gıda sistemlerinin dönüştürülmesinde yeni yayınlar alfa kuşağından 
z kuşağından çok ümitli. Çünkü gıda sistemleri bozuk. Gıda terörü var. Tohumlar belli ülkelerin 
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elinde. Dolayısıyla bunların konuda farkındalık oluşturabilmek için öncelikle gençlerin gıda sis-
teminin ne olduğunu anlamaları gerekiyor.
On beş basamaktan oluşuyor bu gıda sisteminin unsurları. Ben ilk bunu gördüğüm zaman 

bilmiyorum sizde neyi yansıtacak? Bir numaralı işaretli kısım bana Toprak Mahsulleri Ofisinin, 
Ankara’da da var, silolarını hatırlattı. Bakın silodan mahsuller endüstriyel olarak mahsullerin 
nasıl yetiştiğinden sonra tabi ki burada sadece tarımsal besinlerle beslenmiyoruz bitkisel besin-
lerle hayvansal besinler de var. Hayvanların tarladan fabrikaya kadar taşındığı arkasından deniz 
ürünleri arkasından burada dört numaralı da bizi besleyen etlerin neler olduğu.
İklim değişimi. Peki gıda sistemlerin dönüşümü açısından iklim değişimi önem arz ediyor 

mu? Kesinlikle. Çünkü karbon salınımında beslenmenin çok ciddi bir önemi var.
Sürdürülebilirliğe yönelmek. BM’nin on yedi sürdürülebilir kalkınma amacından sıfır açlık 

sağlıklı nesiller doğrudan beslenmeyle ilgili olduğu için gıda sistemlerinde mutlaka buna vurgu 
yapılması gerekiyor.
Yiyeceklerin yolculuğu. Gıdalar neden uzun mesafeler taşınıyor? Bu da gıda okuryazarlığı ile 

ilişkili olarak bize egzotik gıdayı uzak diyarlardan Meksika fasulyesi, kaju fıstığı gibi daha birçok 
şeyler işte Dubai çikolatası gibi belki. O Dubai çikolatası Dubai’de tam yapılmıyor ama egzotik-
liği anımsatıyor.
Yiyecekleri güvende tutmak. Gıda güvenli bir önceki oturumda çok detaylı anlatıldı.  İşleme 

süreçleri tarladan fabrikaya kadar nasıl işlendiğini gıda etiketlerini anlamak bu kadar çok am-
balajlı ürün tüketirken etiket okuma becerilerine sahip olmak, pazarlama yemek seçimlerimizi 
etkileyen faktörler gibi en son aşamada bakın gördüğünüz gibi gıda sistemlerinde okullara 
vurgu yapılıyor. Dolayısıyla gıda ve beslenme okuryazarlığı açısından gıda sistemlerinin işleyişi-
ni anlamak anlatmak çok önemli bir konu. Öncelikle aramızda ne kadar öğretmen arkadaşımız 
var bilemiyorum ama öğretmenlerimizin bu konuda farkındalıklarının olması, gıda sistemini 
değiştirecek olanların öğrencileri olduğunun farkında olmamız. Çünkü biraz arz talep meselesi 
de bu. Sürekli sorgulayan gençler bu dönüşümde etkili rol oynayacaklardır.
Gıda ve beslenme okuryazarlığında en önemli unsurlardan bir tanesinin seçim olduğunu 

biliyoruz. Besin seçimi buradan devam edelim. Temel öğeleri neler? Gıda güvencesinin sağ-
lanması. Gıda güvencesi konusunda ne düşünüyoruz? Ülkemizde gıda güvencesi %100 sağla-
nabiliyor mu? Şu anda gıda güvencesizliğine en fazla maruz kalan neresi diye sorsam hepimiz 
ortak olarak Gazze ederiz değil mi? Neredeyse ilk 500 güne giriyoruz. Beslenmede ilk 500 gün 
çok önemli diyoruz. Gazze’de 430. günler diyebiliyorum. Yanılabilirim. Hâlâ açlıkla, gıda gü-
vencesizliği ile çok ciddi bir savaş var. İlk 1000 gün de İkinci Dünya Savaşı’nda Hollanda kıtlığı 
diye literatüre geçen konu. Bundan 50 yıl sonra Gazze kıtlığı olarak umarım yazan bazı bilim 
insanları olur, literatüre geçen.
Hollanda kıtlığı Nazilerin Hollanda’ya gıda yardımı yapılmasına izin vermemesi sonucunda 

bebeklerin, özellikle gebe kadınların sonrasında yaşadıkları sorunu anlatıyor. Dolayısıyla gıda 
ve beslenme okuryazarlığıyla gıda güvencesi ile ilgili sorunları bertaraf etmeye yönelik de bir 
misyon sahibi olmamız lazım.

Gıda ve beslenme okuryazarı olan bir bireyin hangi yeterliliklere becerilere sahip olması ge-
rekiyor? Burada herkes kendisini değerlendirebilir. Acaba öğrencilerimize bunu kazandırırken 
neleri kazandırmalıyız noktasına değinebilir.
Planlama ve yönetim. Neyi planlayacak?
Zaman ve finans. Az zamanım var. Akşam yemeği hazırlayacağım. En sağlıklı neyi yapabili-

rim? Sağlıklıya yine son zamanlardaki literatürde sorumluyu da ekliyorlar. Sağlıklı ve sorumlu 
beslenme. Sorumlu beslenme gıdaya güvencesizliğini sürdürülebilir beslenmeyi de içine alan 
bir kavram. Zaman ve finans kaynaklarımız sağlıklı besin tüketimi için planlayabiliyor ve yöne-
tebiliyorsa çevresel ya da mevcut beslenme düzeni içerisindeki değişiklikleri dikkate almadan 
farklı kaynaklar aracılığıyla gıdaya erişebiliyorsa illaki pazardan almak değil komşusunun bah-
çesinde varsa ya da kendi imkânı varsa yetiştirebiliyorsa. Zaman, para, beceri, araç gereği gibi 
kaynaklarla gıdanın besleyiciliği lezzeti ve açlığı giderici özellikleri arasında dengeyi sağlayarak 
beslenme ile ilgili uygun kararlar alabiliyorlar.
Karar terimi gıda ve beslenme okuryazarlığında oldukça önemli bir konu. Literatürde farklı 

rakamlar var ama beslenme ile ilgili günde 500’ün üzerinde karar aldığımızı ya da düşündü-
ğümüzü söylüyor. Bugün akşam ne yiyeyim, az yiyeyim, çok yiyeyim, su içmedim. Birçok şu 
anda aklıma gelmeyen. Markete, hangi markete gideyim, o marketten mi alayım? Ve benzeri 
gibi dolayısıyla karar sürecini yönetebilme becerisi gıda ve beslenme okuryazarlığının önemli 
unsurlarından bir tanesi.
Planlama ve yönetmenin dışında gıda ve beslenme okur yazarı olabilmek için hazırlamayla 

ilgili noktalarda da beceri, yetenek, istek olması gerekiyor. Az önce öğleden önceki oturumlar 
Başkanlarımızdan nörolog pediatrist olan hocamız aradaki sohbette şöyle bir anekdot söyledi: 
“Hocam, bütün bunları konuşuyoruz ama artık dışarıdan çok fazla gıda geliyor, anneler yemek 
yapmak istemiyor, çocuklar evde yapılan yemekleri yemek istemiyorlar.” Dolayısıyla hazırlama 
becerisi de gıda ve beslenme okuryazarlığı için oldukça önemli. Elindeki mevcut gıdalarla do-
labına baktı yani dolap kontrolü stok kontrolü. Buzdolabımızda kuru dolabımızda hangi besin-
ler var, bunlar ne zaman satın alındı? “İlk giren ilk çıkar.” toplu beslenme sistemleri önemli bir 
kavramdır. Bunlara göre yiyecek hazırlama becerileri de gıda ve beslenme okuryazarlığı için 
oldukça önemli.
Besin tüketimi. Besin tüketimi konusunda bugünkü oturumlarda bahsedilen sağlıklı beslen-

meyi bilme, uygulama, bunu bir tutum haline getirme noktası da gıda ve beslenme okuryazar-
lığının bir diğer unsuru.
Ve seçim noktası oldukça karmaşık bir konu. Bu görsel belki size seçimin ne kadar komplike 

bir durum olduğunu anlatır. Besinleri seçerken buradaki terimlerin her biri etkili oluyor. Bakın 
en içte yer alan kısımda lezzetli olmasına tatlı ekşi tuzlu acı umami aç ya da tok olmamıza du-
yusal doyumumuza yani besini gördüğümüzde ondan elde beş duyumuzla elde ettiğimiz do-
yuma, yiyeceklerle ilgili deneyimlerimizde ilişkisel koşullanma diye şöyle örnek veriyorum ben 
genellikle derslerde: hasta olduğumda tavuk suyu çorba içmemiz ve yine daha fazla C vitamini 
tüketmemiz.
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Aşinalık. Bildiğimiz yiyecekleri daha fazla tüketmemiz bazı insanlarda Neofit fobi yani yeni 
gıda fobisi var. Bilmediğini tüketmiyor öğrenilmiş güvenirlik bu. Bunun için de verdiğim örnek 
“Ekmek yemezsem doymam. Sınav akşamlarında bağırsaklarımı hareketlendirecek besinleri tü-
ketmem. Stresli olacağım zamanlarda dikkat ederim.” gibi.
Koşullanmış yiyecek tercihleri. Yine ekmek burada da bir örnek olabilir ekmek ya da iyi bir 

yemeğin arkasında tatlı olması gibi yine bir etkileyen etkenlerden bir tanesi. Bunu yemediği 
zaman, bir herhangi bir besini yemediği zaman tok hissetmemesi gibi. Bakın burada her birini 
açsam en az yarım saatimizi geçer o yüzden isteyenler bu slide’ı da alabilirler. Daha birçok fak-
tör besin seçimimizi etkiliyor. Peki, bu kadar çok faktörün etkisiyle yapılan bir eylem sonucunda 
beslenmemiz gelişirken öğretmenlerimiz, politikacılar ne yapsın? Bireyleri gıda ve beslenme 
okuryazarı yaptılar tamam bu mücadele kısa süreli mi? Değil. Mutlaka çokça sürdürülmesi, 
birçok faktörün dikkate alınması gerekiyor. Evet besin seçimi ile ilgili kendimize soracağımız 
noktalardan bir tanesi bu slide’ı bir daha geri gelmek istiyorum.
Dünya coğrafyasını düşündüğümüzde besin seçiminde dört tane faktörün öne çıktığı söy-

leniyor. Ülkemiz için hangi ilk dört faktörü sayabiliriz kıymetli katılımcılar: fiyat, medya, lezzet, 
alışkanlıklar.
Sosyal çevre. Yapılan araştırmalar kanıt gücü tam %100 olmasa da randomize olmasa da iyi 

dergilerde yayılan yayınlar dünyanın doğusuna doğru gidildikçe lezzetin ilk sıralarda olduğunu 
söylüyor besin seçiminde. Bizim ülkemizde de düşünün Antep mutfağımız ne kadar lezzetli 
değil mi? Hindistan mutfağında baharatlar öne çıkıyor. Lezzet, dünyanın doğusuna gittikçe öne 
çıkan faktörlerden bir tanesi. İskandinav ülkelerinde besin seçiminde öne çıkan faktörlerden bir 
tanesi sağlık oluyor. Amerika gibi hızlı endüstrinin çok gelişmiş ülkelerde de besin seçiminde 
kolaylık çok önemli unsur. Bu unsurlar zaten beslenme alışkanlıklarına da yansıyor
 Hemen sabah kahvaltısına bir kahve. Hemen bir hamur işi alıyorlar. Kahvaltıyı onunla yapı-

yorlar. Dolayısıyla ilk dört faktör besin seçiminde neler diye baktığımızda fiyat, lezzet, sağlık, 
kolaylık öne çıkıyor. Ama fizyolojik olarak baktığımızda açlık da besin seçiminde çok önemli bir 
motivasyon kaynağı. Aç olduğumuzda Bütün bu bilgiler aklımızdan gidebiliyor. Dolayısıyla açlık 
ayrıca değerlendirilmesi gereken bir nokta.
Okul Temelli gıda ve beslenme müdahalelerinde yapılabilecek birçok örnek var burada bir 

slide’ımda gıda ve beslenme bakış açısından sürdürülebilir beslenme ve gıda güvencesini ay-
rıca ele almamız gerekiyor çünkü bugün uluslararası yapılan her bir toplantıda gıda güvencesi 
özellikle vurgulanan bir durum maalesef. Bunu Bakanlığın çeviriyle ilgili birimine de belirttik.
Güvenlik. Ve güvenlik, özellikle basında yanlış çevriliyor. Gıda güvenliği bir besinin fiziksel 

kimyasal mikrobiyolojik açıdan hiçbir risk içermemesini ifade ederken gıda güvencesini ise in-
sanlık onuruna yaraşır bir biçimde bunu özellikle vurguluyoruz. Tüm insanların güvenli gıdaya 
erişim durumunu ifade ediyor. Dolayısıyla gıda güvencesi sağlanmasında da gıda güvenliği ayrı 
bir önem arz eder.
Okul temelli gıda ve beslenme okuryazarlığını geliştirebilmek için dünyada yapılan birçok 

çalışma var. Bu çalışmalar bize okulda müfredata programı hazırlanan iyi programların bunu 

geliştirmede ve davranış değişikliğinde olumlu etkiler yarattığını söylüyor. Bakanlığımızın da bu 
konuda çalışmaları var ama az önce sunumun başında da söylediğim gibi beslenme eğitimi ile 
gıda okuryazarlığı arasındaki o ince ayrıma da odaklanılması gerekiyor.
Okullar gıda ve beslenme okuryazarlığı için ideal ortamlar. Bugün bunu çokça duyduk, he-

pimiz de biliyoruz. Neden öyleler çünkü çocuklar oraya düzenli erişim sağlıyorlar ve kapsayı-
cılığı var. Alışkanlıkların erken yaşta geliştirilmesine olan bilgimiz bunu önemsememize sebep 
oluyor. Uygulamalı öğrenme ortamları var. Bunu birazcık açmak istiyorum. Okullarda mutfak 
olması gerekiyor. Beslenme eğitimi gıda ve beslenme okuryazarlığı için okul mutfakları olmazsa 
olmaz. Bir Avrupa Birliği projesi dolayısıyla İngiltere’ye gittiğimizde sınıflarda küçük bir mutfak 
tezgâhı olduğunu gördük. O tezgâhta çocuklar bir kere hijyen ne kadar önemli, el yıkama. Her 
yemekten önce ve sonrasında el yıkamamız söyleniyor. Böyle bir lavabonun olması gerek. Kü-
çük bir tezgâhın olması gerekiyor. Bununla ilgili belki 29 Mayıs Okulları örnek olur diğer okul-
lara. Biz de böyle projelerimizde okulları gösteririz.
Dolayısıyla uygulama ortamları varsa gıda ve beslenme okuryazarlığı önemli temel beceri-

lerin kazandırılması için çok iyi müfredatlar var. Gülcan Hocamın da sunumunda söylediği gibi 
siz gıda ve beslenme okuryazarlığının tüm öğrenme alanlarına yayabilirsiniz. Matematikten 
müziğe Türkçe dil etkinliklerinden hele hele bizim beslenme ile çok alâkalı olduğu için Beden 
Eğitimi birbiriyle ayrılmaz diyebiliriz.
Kritik sağlık sorunlarının önlenmesi için bu yaş dönemi ayrı bir önem arz ediyor. Okullarda 

teknolojik ve dijital araçlar halihazırda var tasarruf tedbirlerinin bu kadar gündemde olduğu bir 
ortamda yeni eğitim öğretim araç gereçlerine ihtiyaç yok.
Toplumsal etki ve sürdürülebilirlik açısından yine okullarımız önem arz ediyor. Politika ve 

altyapı hazır. Bununla ilgili politikalar da var ve her geçen yıl artıyor. Ben 2000 yılında ilk akade-
miye başladığımda Bir Avrupa Birliği projesi yürütüyorduk. Almanya, Avusturya, Romanya gibi 
ülkeler ortaklarımızdı. Hemen her toplantıda üç ayda bir ortaklarımız rehberler getiriyorlardı 
bana da diyorlardı ki “Türkiye Koordinatörü haydi siz de rehberinizde bu konuda neye deği-
nildiğini söyleyin.” Sağa bakıyoruz sola bakıyoruz ortada rehber yoktu. Türkiye özgü beslenme 
rehberi belki çok önemli bir gibi görülmeyebilir ama bizim projemizin sonunda küçük bir reh-
ber çıkıp kapanış konuşmasına her birimiz 3-4 arkadaştık, hepimiz çantasına rehber koyarak 
gittik, onu açtık.
Dolayısıyla politikalar var, bu politikalar Gülden Hoca da az önceki oturumda söyledi, Kodeks 

anlamında da ülkemize güzel şeyler yapılıyor. Bunların uygulanması için elbirliğiyle hareket et-
memiz lazım.
Erişilebilirlik. Nitelikli personel burada öğretmenlerimizin aldığı dört yıllık öğretmenlik eği-

timlerinin gıda ve beslenme okuryazarlığı için oldukça önemli olduğunu düşünüyorum.
Bir diğer nokta diyetisyenlerin okullarda görev alması. Ancak burada bir noktaya değinmek 

istiyorum. Diyetisyenler okul temelli beslenme eğitiminde gıda okuryazarlığında çok önemli ve 
YÖK yasal hale getirdi. Formasyon çok önemli bir yeterlilik alanıdır. Öğretmen olabilmek için Bir 
yıl boyunca alınan bir eğitimdir. Formasyon aldıktan sonra verilecek beslenme eğitiminin gıda 
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ve beslenme okuryazarlığının etkisi mutlaka ki çok olacaktır.

Hocam tören bitti herhalde. Evet, benim söyleyeceklerim aslında çok daha fazla ama bir 
sonraki toplantılarda süreyi aktif kullanalım. Son oturumda okul temelli gıda ve beslenme okur-
yazarlığında müfredat gıda güvenliği gıda ortamı sağlıklı beslenme diyet çevresel ve sürdürüle-
bilirlik hususlarına dikkat etmemiz gerekiyor. Slide’ları dediğim gibi alabilirsiniz.

Besin etiketi okuma yeni tarifler geliştirme özellikle mutfak kültürümüze uygun mutfak kül-
türünün sürdürülebilirliğini destekleyen uygulamaların mutlaka bu programın içerisine dahil 
edilmesi gerekiyor.

Futspan programı. Az önce bahsettiğim onunla ilgili hedefleri de eklemiştik. Bu da bizim 
gıda ve beslenme okuryazarlığı ile ilgili yaptığımız çalışmalar. Bu da sonucumuz derneklerin 
sayfasında yer almış. Muhammed Bey bununla ilgilendi. Evet, çok teşekkür ediyorum.


