TERTEMIZ YARINLAR OKULLARDAN BASLAR



SAGLIKLI BUYUMEK iCiN
GELENEKSEL BESLENMEYI SECIN

Hazirlayan: Banu Ergli¢ Sahan
Proje Okulu: Sehit Askeri Coban ilkokulu-istanbul



KUNYE

il-ilge: istanbul-Umraniye

Okul Adi: Sehit Askeri Coban ilkokulu

Ogretmenin Adi-Soyadi: Banu Ergii¢ Sahan

Kampanyanin Adi: Saglikli Biyiimek icin Geleneksel Beslenmeyi Segin

Kampanyanin Amaci: Anadolu’nun mirasini ve degerlerini korumayi,
surdurulebilir gida icin 6ncl nesiller yetistirmeyi ve bunu yaparken
beslenmenin ailede basladigini géz 6nlinde bulundurarak zincirleme bir
davranis degisikligi yaratmayi amacgladik.

Kampanyanin Hedef Kitlesi: Okul dncesi ve ilkokul 6grencileri

Sosyal Paydaslar/Kampanya Kapsaminda Yapilan is Birlikleri:
ilce Belediyesi ve Aile Hekimligi, STK’lar ve sponsorlar

~___ S

OBA'daki proje iceriginin
izlendigine iliskin katilim belgesi

—



DURUM/IHTIYAC TESPITI

Yillarla birlikte aliskanliklarimiz, davranislarimiz, giinliik hayatlarimiz degisiyor.
Degisenlerin basinda da beslenme aligkanhklarimiz geliyor.

Teknolojinin gelismesiyle birlikte fiziksel aktivitelerimizin azalmasi ve modern yasamdaki
beslenme aliskanliklarindaki degisim, tiim dinyada sagliksiz beslenmeyi ve obeziteyi
artirdi. Bu durum "fast food" olarak anilan hizli beslenme ¢esidine yonelimi artirdi ve

zararh gida tiketimi tim dlnyada artti.

Bu kampanyayi tasarlama sebebim de her seyin hizla degisip donlstlgi ve
hayatin hizla aktigi gliniimizde, gecmisteki saglikli ve dogal
aliskanhklarimizdan uzaklastigimizi gézlemlemem oldu.



KAMPANYANIN KONUSU

Kampanyamin genel konusu
geleneksel beslenmedir. Kampanyam
saglikli beslenme konusunda
farkindalik yaratma temasindan
hareketle ortaya ¢ikmistir.

Dogru beslenme ve geleneksel
beslenme sekilleri projemizin ana
konusudur.

KAMPANYANIN AMACI

Kampanyamin amaci,
ogrencilerime ve 6grencilerin
ailelerine dogru beslenmeyi
o0gretmek ve 6grencilerimle
ailelerinin bunu bir yasam tarzi
haline getirerek, glinltik yasam
becerileri edinmelerini
saglamaktir.

KAMPANYANIN
HEDEF KIiTLESI

Kampanyamin hedef kitlesi
okul dncesi ve ilkokul
ogrencileridir.

Kampanyam erken yas grubu
olan 3 yaslarindan 4. sinif
ogrencilerine kadar farkli yas
gruplarina uzaniyor.



SOSYAL PAYDASLAR/KAMPANYA
KAPSAMINDA YAPILAN iS BiRLIKLERI

Projede bizi destekleyen ve kaynak saglayan
kisi ve kurumlar:

Ogrenci Velileri
Aile Hekimligi
llce Belediyesi

Sivil Toplum Kurulusu Gezici Saglik Tiri

Sponsorlar

Projemiz boyunca saglkl beslenme konusunda diyetisyenlik ve aile hekimligi gibi
saglk alaninin gesitli dallarindaki uzmanlar bizlere yol gosterdi.

Ayni zamanda teknolojik igerikler hazirlamak igin bilisim teknolojileri 6gretmenlerinden
destek alarak igeriklerimizi zenginlestirdik.



TEMEL MESAJLAR

Cocuklar anlatilani degil, gordiigiinii taklit eder.

Bu ylizden anneler, babalar ve cocugun bakimindan sorumlu kisilerin kendi beslenme
davranislarina dikkat etmeleri gerekmektedir. Bu nedenle kampanyamda velilerime de yer verdim.

Ote yandan insanlar, sevdikleriyle birlikte yedikleri yemekte karinlarini doyurmus olmanin verecegi
hazzin 6tesinde ruhsal olarak doyum saglayan duygular yasar. Cocugun beslenme gibi temel
fizyolojik bir ihtiyacinin karsilanmasinin ayni zamanda psikolojik doyumunu da saglayan bir sireg
oldugu unutulmamalidir.

Bununla birlikte glinliik yasam icin 6nem tasiyan gorgi kurallari da sofrada 6grenilir. Masa
etrafinda yasanilan ve paylasilanlar, cocuklarin sosyal davranis yapilarini olusturur.
Yemek saatlerinin tim ailenin bir arada olup sohbet ettigi, ailenin paylasimda bulunup keyifli vakit
gecirdigi zamanlar olmasina 6zen gosterilmelidir.




ZAMANLAMA-KAMPANYA TAKViMI

Kampanya, 5 Kasim 2018 tarihinde baslamis ve 3 Haziran 2019 tarihinde sona ermistir.

ilk uygulama yilimizda projeyi planlarken projenin velilere tanitimi, sinif ici etkinlikler, proje videosunun
yayimlanmasi, afis ve el ilanlarinin hazirlanip dagitilmasi, yemek yarismasi, yemek kitabinin
hazirlanmasi ve sahne gosterinin sunulmasi seklinde bir planlama izlenmistir.

PLANLANAN iSLER KASIM AROQ'::(( S;j::i Hxlzs;::\lN
Projenin tanitiimasi
Veli gbrismeleri
Sinif ici etkinlikler X X X X
Proje videosunun hazirlanip X X X
yayimlanmasi
Afis ve el ilanlarinin hazirlanmasi X
Afis ve el ilanlarinin dagitilmasi X
Yemek yarismasi X
Yemek kitabinin hazirlanmasi X X

Sahne gosterisinin sunulmasi X



FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Proje uygulanmaya baslamadan 6nce 6grencilerimin beslenme
egilimlerini 6grenmek icin ailelerine yonelik bir anket diizenlendi.

Velilerime; geleneksel beslenme ve dengeli beslenme konularinda
okulumuza gelen bir diyetisyen tarafindan seminer verildi.

COOUEL ARDA DEMSELT VE SAELTKLT BESLEMME

VELT AMKETI
1. vl;.'uu:uﬁd.n.lz giinde kﬂi;uﬁﬁfn yemek yiyor?
a) Iki by Ug c} 4 we 4'ten fazla

2. Cocuunuz kahwalt yapar mi?
a) Evet B Hayir c) Sodece hafta sonlam

3. Agafsdakilerden hangisi gocufunuzun kahvalh SEind olabilier?
a) peynir, siit, zeytin, bal, tereyofl, yumurta ve siit

b) homur igi ve gov

c) gevrek ve siit

4. Azafsdakilerden hangizini genzllilde gooufurazun S§len yemedi mendsl
olabilir?

a) gorba, bir dilim ekmak

b} sebzs yemegi, oyran

c) potates lazartmos), meyve suyu

5. Agafrdakilerden hangisi gocufunuzun akgam yemedi mendsd clabilir?
a) Tovuk, pilaw, yogurt

b) Bahk, zakata

c) makarna kifte.oyran

6. Cocufunuz hangi sikldcta balik yiyor?
a) Hofrada bir b) Ayda bir c) Asla yomoz

T.Cocufunuz hangi sikhikla faze meywe yiyor?
a) Giinde bir kez b} Hoftada birkag kez c) Meyve yemez

B. Cocudunuz ginde ne kadar sha alyor?
a) Bir bardok b} Bey bardak c]) Daha fazla

9. focudunuz ik sik hastalane mi?
a) Evet B) Hayir £) Kizmen

10. Sizce gocufunuzun hastalammasiun beslenmesi ile ilgisi var ma?
a) Evet b)) Hayir c] Kismen




FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Gezici bir saglik araciyla iletisime gecilerek okuldaki tim 6grencilerin
genel saghk taramasindan gegmesi saglandi.

Birinci Donem

Adi-Soyadi Boy Kilo Beden Kitle

Cocuk Kitle indeksi Hesaplama Kriterine gére égrencilerimizin dogum : . Durumu
tarihleri, cinsiyetleri girildikten sonra viicut kitle indeksi hesaplandi. (A, (ke) LG8

Mune... 129 24,3 14,42 Zayf
Baran... 130 35,5 21,3 Sisman (Obez)
Bakican... 126 21,9 13,86 Zayf
Omer... 134 35,7 20,05 Sisman (Obez)
Ravza... 133 33,8 19,22 Fazla kilolu
Eymen... 140 40,2 20,41 Sisman (Obez)
Sewval... 132 22,9 13,20 Zayif
Toprak... 124 22,1 14,31 Zayf
Burak... 135 34,9 19,2 Fazla kilolu
M. Emin... 123 20,4 13,88 Zayf

Irmak... 148 62,4 28,76 Sisman (Obez)




—
PEYNR, ELIM.

!

FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Once beslenmenin en énemli adimi olan kahvaltiyla
baslandi. Sinifimizda peynirin faydalarini konustuk.

Grup calismalariyla afisler hazirladik.

Sut ve maya kullanarak kendi peynirimizi yaptik.
Ogrencilerim bunu ailelerine anlatarak evde de uyguladilar.

Bu 6rnek uygulamalara ait fotograflari panomuzda
sergileyerek diger 6grencilere de 6rnek olduk.

Sira zeytin salamura etmekteydi.
Olusumunu gozlemledik.
Gunluk olarak sallayarak 1 ay boyunca bekledik.




FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Kahvaltida cikolata gibi tatli seyler yerine ev yapimi recgeller hazirladik.

Bunlari da tamamen sekersiz olarak yapmak icin arastirmalar yaptik.

SEKERSIZ RECEL

2 buyuk ayva
[,5 kg elma (tath olmal)
| karanfil.bir par¢a cubuk targin

HAZIRLANISI:

Rendelenmis ayvalari; sikip suyunu aldiginiz
elma suyu ile pure kivami alana kadar
kaynatiyoruz.icine guzel kokusunu versin diye
cubuk tarcin ve karanfil ekligoruz.ig;;ﬂ hepsi bu.
Mot:Tabi biz ¢cok yaptigimiz icin oranlari biraz
degistirdik.




FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Beslenmemizin en dnemli pargalarindan biri ekmekti. Ancak gliniimizde yedigimiz ekmekler oldukga sagliksiz.

Bu nedenle biz de Anadolu’nun bugday mirasini ve degerlerimizi korumayi amaglayarak sinifimizda bugday
cimlendirmekle ise basladik. Cimlenen bugdaylarimizla kendi minik bugday bahcemizi yaptik. isi daha da
blyuterek okul bahgcemizdeki bos bir toprak alana bugday ektik.




FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Sira ekmeklerimizi Giretmekteydi. Once eksi maya iiretme videolari izledik.

Sonra mahalle firlnimiza kiiglik bir gezi yapip maya Gretmeyi ve ekmek yapmayi ustasindan 6grendik.



FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Artik kendi ekmegimizi yaptik. Sinifta hazirladigimiz organik mayamizla kendi ekmegimizi pisirdik.

Organik ekmegimizi yapmisken firinimizi yapip eglenceli bir drama yapmayi da ihmal etmedik.
Ogrencilerim ekmek yapmay:i 6yle cok sevdi ki evde aileleriyle de birlikte yapmaya devam ettiler.



FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Batln bu hazirladiklarimizla kahvalti yapmazsak olmazdi.

Kendi hazirladigimiz ekmek, peynir, zeytin ve regelle sinifimizda kahvalti yaptik.




FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Paketlenmis ekmeklerin zararlarini anlamalari icin marketten posetlenmis olarak aldigimiz ekmeklerin Gzerlerine
iki damla su siktik ve ekmekleri hava almayan posetlerle karanlik, glinesli ve soguk ortama koyduk.
Ogrencilerim her giin bu ekmekleri gézlemledi ve gézlemlerini not etti.

15 glinlin sonunda ekmeklerin ilk glink gibi gorindtguni gozleriyle gorduler.
Oysa ayni deneyi eksi mayali ekmekle yaptigimizda 2-3 giin icinde kiflenmeye baslamislardi.




FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Geleneklerimizin en 6nemli parcalarindan biri de sicacik corbalardi. Paketlenmis corba yerine yazin taze
sebzeler ve yogurtla hazirlanmis tarhanalarimizi eleklerden gecirdik ve yapima hazirlayip pisirdik.

Sonrasinda sinifta hep birlikte afiyetle sicacik corbalarimizi ictik.




FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Beslenme tenefflslerimiz ara atistirmalik olarak paketlenmis zararli
yiyecekler yerine kuruyemisler ve meyveler yedik.

Bazi glinlerde de kendi hazirladigimiz meyveli stitleri ve meyveli yogurtlari
yedik. Yogurtlarimizi kendimiz mayaladik.

Bazi glinleri dnceden velilerime malzemelerini bildirdigim eglenceli
sandviclere ayirdik ve saglkl ara 6gtinler hazirladik.

Bu siire¢ boyunca hi¢ meyve suyu tiiketmedik. izledigimiz belgesellerden meyve sularinin icinde ne kadar
cok seker oldugunu 6grendik ve bu konuda sinifta kural koyarak meyve suyu tiketimine son verdik.

Ara 6glnlerimizde yedigimiz kuruyemislerin kabuklariyla gorsel sanatlar etkinlikleri yaptik. Saglikli
beslenme konusu boylece tim derslerimizdeydi artik.



FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Sinif ici etkinliklerimizi gelistirmek amaciyla siir yarismasi, afis yarismasi, brosir
hazirlama, tuzluk oyunu, bulmaca, kelime bulutu ve hikaye kitabi diizenledik.

SR




FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Projenin fiziksel aktivite ayaginin gergeklesmesine katkida bulunmak igin

okul bahgesine ve koridorlarina seksek oyunu gizdik.
Oyunlarla birlikte spor yapmayi da ihmal etmedik.

Beslenmede suyun dnemine dikkat cekmek icin okul koridoruna
geri donlisiim igin biriktirdigimiz kapaklardan bir slogan hazirladik.



FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Bir 6grencim ve annesi yaptigimiz ¢calismayi daha genis kitlelere duyurmak icin bir reklam filmi hazirladi.

Bu film okul televizyonunda, bazi kanallarda ve sosyal medya hesaplarimizda genis kitlelere yayildi.

Film linki: https://www.youtube.com/watch?v=EdTxa-MHTWo



https://www.youtube.com/watch?v=EdTxa-MHTWo

FAALIYETLER/ETKINLIKLER

Sene basinda 3. sinif velileriyle yaptigimiz bilgilendirme toplantisinda projenin web sitesinde
bulunan tarif kitabini velilerimizle paylastik.

Bu kitaptaki tariflerden secerek katilabilecekleri bir yemek yarismasi dizenledik.

SAGLIKLI




SONUC/DEGERLENDIRME

Yaptigimiz bu etkinliklerin sonunda 6grencilerimin beslenme aliskanliklari
tamamen degisti. Ogrencilerim hem paketlenmis gidalarin ne kadar zararli
oldugunu anladi hem de saglikli yiyeceklerin nasil yapilacagina dair fikir sahibi oldu.

Evlerinde aileleriyle birlikte bu 6grendiklerini uygulayarak saglikli yiyecek hazirlama
aliskanhgi kazandilar.

Uygulamadaki basarinin ve etkinin okulda herkes tarafindan gérilmesi, veli-6grenci arasinda
artan etkilesimin etkisiyle tim okulun bu etkinliklerden faydalanmasi amaciyla uygulamalar
kampanya tamamlandiktan sonra okul genelinde yuriGtilmustar.

’ Su an okulumuzdaki tiim 6grenciler ve veliler beslenme konusundaki calismalarimiz hakkinda
bilgi sahibi ve bu kisilerin saglikli beslenmeye bakislari degisti. Velilerim 6grencilerin
beslenme cantalarindan evde yedikleri menulere kadar farkhliklari bizlerle paylasiyor.

Ogrencilerimizin buiyiik bir kismi saglikli meni hazirlama, paketlenmis gida tiiketimini
azaltma, geleneksel beslenme yontemlerinin desteklenmesi konusunda farkindalik kazandilar.



SONUC/DEGERLENDIRME

KONTROL GRUBU VUCUT KiTLE INDEKSi SONUCLARI

5 T it - 1. DONEM 2. DONEM
Kampanya baslangicinda uyguladigimiz viicut kitle indeksi ADI ” ”
olcimi sonucunda bazi 6grencilerimiz zayif, bazi 6grencilerimiz N e
¢ ) g _ y T & SOYADI BOY KilO KiTLE DURUMU BOY KiLO KiTLE DURUMU
fazla kilolu, bazi 6grencilerimiz ise iNDEKSI iNDEKSI
. MUNE ...
§|§man (Obez) glkm|§tl. 129cm 24,3kg 14.42 ZAYIF 134cm 26,5kg 14.48 ZAYIF
BARAN ... 130cm 35,5kg 21.30 SISMAN(OBEZ) 134cm 355kg 19.49 FAZLA KiLOLU
Uyguladigimiz saglikli beslenme uygulamalarindan ve BAKICAN ... 126cm 21,9kg 13.86 ZAYIF  127cm 252kg 15.62  NORMAL
5 5 : OMER ... i i
kazandirdigimiz saglikli yasam aliskanliklari sonrasinda yine ayni 2 A3diem] S537kgl 20iMay BISMAN(OEEZ) HS7icmi S7:51kel $19:718 SAZEAKIEOLL
vy . . . . . NN RAVZA ... i g
ogrenCIIerln viicut kltle IndekSI OIQUIdU. 133cm 33,8kg 19.22 FAZLAKILOLU 135cm 32,5kg 17.83 FAZLAKILOLU
. . s e e . EYMEN ... i i
Zayif, fazla kilolu, sisman olan 6grencilerin bliyik kisminin vicut 140cm 40,2kg 20.41 SISMAN (OBEZ) 145cm 44,5kg 20.93 SiSMAN (OBEZ)
ey . .y SEVVAL ... 132 22,9kg 13.20 ZAYIF 133 26kg 14,7 NORMAL
kitle indeksleri kampanya sonunda normale déndii ya da — - ——
.. L . TOPRAK ... 124cm 22,1kg 1431 ZAYIF 126 cm 24,5kg 15.12.. NORMAL
normale yaklasti ve bu degisim hepimizi cok mutlu etti. T :
135cm 34,9kg 19.20 FAZLAKILOLU 139cm 34kg 17,,6 NORMAL
M. EMIN ... 123cm 20,4kg 13.88 ZAYIF 127cm 24kg 14,88  NORMAL

IRMAK ... 148cm 62,4kg 28.76 SISMAN(OBEZ) 153cm 67,4kg 28.62 SiSMAN (OBEZ)



Degerlendirme

Bireysel Degerlendirme

TERTEMIZ YARINLAR OKULLARDAN BASLAR PROJESI
Yl UYGULAMALAR YARISMASI
iL MiLLT EGiTiM MUDURLUGU DEGERLENDIRMESi
IV. Kampanya
I. Kampanya Konusu ve Amaci Il. Kampanya Tasanmi 1Il. Kampanya Uygulama Siireci Etkilerini izleme
OKULUN ADI: Siireci
OKULUN ILI/ILCES!: Hedeflerin Netligi Hedef Kitlenin Netligi Kampanyanin Degerleri Kampanya Tasanim ve Uygulama Kami::.r:: £t
5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 25 10 Ve
Toplam
Farkli aktorlerle is |Eglenceli ve |, insara i Kampanyanin Puan!
) ) Hedef kitlenin i ilham verici | Strdirdlebilirlik  |yaragir bir |israfin A Uygulamaya A
No Géretmenin Kampanya Adi Gerekge |Anlagilirhk |net bulgivedis merak yonlerinin | prensiplerine icerige oniline Amaca ljede'f kltl.e gegirilen Ef_klsmm 5 g
Ad: Soyadi paydaslara uyandirici 3 . |uygunluk |zelliklerine 5 gozlemlenebilmesi
tanimlanmasi olmasi uygun olmasi sahip gegmesi faaliyetler
yayginlastinimasi  |olmasi uygun olmasi
olmasi
A,
2
3
4
5
6
7
8
9
10
Asagid leri ve imzalari bulunan biz komisyon iiyeleri, degerlendirmemizi bagimsiz ve tarafsizlik ilkesi dogrultusunda, higbir tesir altinda kalmadan yaptigimizi beyan ederiz.
KOMISYON BASKANI 1. KOMISYON UYESI 2. KOMISYON UYESi 3. KOMISYON UYESI 4. KOMIiSYON UYESI
ADI-SOYADI:
GOREV:
IMZA:




Degerlendirme

TERTEMIZ YARINLAR OKULLARDAN BASLAR PROJESI
iYi UYGULAMALAR YARISMASI
iL MiLLi EGITiM MUDURLUGU DEGERLENDIRMESI

Grup Degerlendirmesi

OKULUN ADI: $ehit Askeri Coban
ilkokulu
OKULUN iLi/iLGESI: istanbul-Umraniye

1. Kampanya Konusu ve Amaci

1l. Kampanya Tasanmi

1lIl. Kampanya Uygulama Siireci

IV. Kampanya
Etkilerini izleme
Sireci

Hedeflerin Netligi

Hedef Kitlenin Netligi

Kampanyanin Degerleri

Kampanya Tasanim ve Uygulama

Kampanya Etki

izleme &
gretmenin
5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 25 10 "
Toplam
Farkli aktdrlerle is | Eglenceli e K Puan
= i Hedef kitlenin i “é .or erjells; (Eglencellve ilham verici| Sardardlebilirlik | yarasir bir | israfin ampanyémn Uygulamaya o
Ogretmenin birligi ve dis merak . . s PR - Amaca hedef kitle iy Etkisinin
No Kampanya Adi Gerekge | Anlagilirhk net yonlerinin prensiplerine icerige onlne AR gegcirilen z : .
Adi Soyadi paydaslara uyandirici = . | uygunluk | o&zelliklerine > gozlemlenebilmesi
tanimlanmasi olmasi uygun olmasi sahip gecmesi faaliyetler
yaygnlagtiriimasi olmasi uygun olmasi
olmasi
Saghkh Buytimek
1 |Banu Ergiig Sahan| igin Geleneksel

Beslenmeyi Secin

v lo(vla|vn|s|w|n

10

Asagida isimleri ve imzalari bulunan biz komisyon iiyeleri, degerlendirmemizi bagimsiz ve tarafsizlik ilkesi dogrultusunda, higbir tesir altinda kalmadan yaptigimizi beyan ederiz.

ADI-SOYADI:
GOREV:
iMZA:

KOMIiSYON BASKANI

1. KOMISYON UYESI

2. KOMISYON UYESI

3. KOMISYON UYESi

4. KOMIiSYON UYESi




4 * :
o
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