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Saghkl Beslenmenin Ogretilmesi ile Ilgili Bir Oyunlastirma Modeli Onerisi

Mehmet Aziz CAKMAK", Wida SIMZARI*

Oz

Cocuklarda saglikli beslenme, ideal biiylime ve gelisme egrilerinin yakalanmasi, biligsel fonksiyonlarin yasa
uygun sekilde gelismesi, obezite, diyabet, dislipidemi gibi metabolik hastalik ve bozulmalarin 6nlenmesi i¢in
onemli bir etkendir. Bu donemde kazanilan beslenme aligkanliklari, yasam boyu siirdiiriilecek saglikli bir
yasam tarzinin temelini olusturur. Literatiir incelendiginde hedef kitle olan ¢cocuk yas grubunda yasam tarz
degisiklikleri ve dogru beslenme egitiminin benimsenmesiyle etkili sonuclarin elde edilebilecegi tespit
edilmistir. Cocuklarin ilgilerinin yasam tarz degisikliginde ve dogru beslenme egitiminin benimsenmesinde
etkili olmasi, akla oyunlagtirilmis egitimleri getirmektedir. Bu calisma ile yasam tarzi degisikligini
kolaylastiric1 yenilikci bir yol hedeflenmistir. Literatiir taramasi sonucunda elde edilen ¢iktilar (Psikolojik
gostergeler, eglenceli icerikler, ilgiliye yonelik grafiksel tasarimlar vs.) baz alinarak ii¢ asamali, senaryo
temelli bir model tasarimi gerceklestirilmistir. Bu aragtirma makalesinde s6z konusu oyunlastirilmig saghklh
beslenmenin dinamikleri irdelenmis ve bu dogrultuda bir oyun modeli sunulmustur. Sunulan model ile
girisimciler, egitimciler, saglik profesyonelleri basta olmak tizere alanla ilgili olabilecek arastirmacilarin

dayanak olarak kullanabilecegi bir model hedeflenmistir.

Anahtar Sozciikler: Saglikli beslenme, oyunlagtirma, ¢ocukluk ¢agi hastaliklar, saglikli yagam.
A Gamification Model Proposal for Teaching Healthy Nutrition

Abstract

Healthy nutrition in children is an important factor for achieving ideal growth and development curves, age-
appropriate development of cognitive functions, and prevention of metabolic diseases and disorders such as
obesity, diabetes and dyslipidemia. Nutritional habits acquired during this period form the basis of a healthy
lifestyle to be maintained throughout life. When the literature is examined, it has been determined that
effective results can be obtained by adopting lifestyle changes and proper nutrition education in the target
group of children. The fact that children's interests are effective in lifestyle change and adoption of proper
nutrition education brings gamified education to mind. This study aims to provide an innovative way to
facilitate lifestyle change. A three-stage, scenario-based model was designed based on the outputs obtained
from the literature review (psychological indicators, entertaining content, relevant graphical designs, etc.).

In this research article, the dynamics of gamified healthy nutrition were examined and a game model was
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presented accordingly. The presented model is aimed to be a model that can be used as a basis by researchers

who may be interested in the field, especially entrepreneurs, educators, and health professionals.

Keywords: Healthy nutrition, gamification, childhood diseases, healthy living.

Giris

Kot beslenme, bulasici olmayan hastaliklarin gelisiminde etkili bir degistirilebilir
faktordiir. Meyve, sebze ve kepekli tahil iceren dengeli bir diyetin tesvik edilmesi, bu
acidan son derece onemlidir. Bu tiir bir diyetin, tip-2 diyabet, kanseri, immiin sistem

bozukluklar1 gibi hastaliklar1 Onleyerek genel oliim riskini azaltabilecegi

diisiintilmektedir.

Cocukluk doneminden itibaren saglikli beslenme aligkanliklarinin tegvik edilmesi, yasam
boyu kronik hastalik riskini azaltmak i¢in 6nemli bir kiiresel saglik hedefidir:2. Beslenme
aliskanliklarim sekillendiren bireysel, ailesel, sosyal ve cevresel faktorler géz oniine

alindiginda, bu alanda yapilacak miidahaleler biiyiik 6nem tasir.

Oyun, cocuklarin bireysel ve olumlu sosyal gelisimini destekleyen dogal ve eglenceli bir
firsat olarak kabul edilen faktorlerden biridirs. Erken ¢ocukluk egitim programlari,
duygusal ve motivasyonel uyarimlar etkili bir bigcimde kullanarak yiiriitme iglevlerini
gelistirme ve 6z diizenlemeyi artirma konusunda etkili olabilir. Bu sebeple oyun 6zellikle
cocukluk caginda saghkli beslenmeyi tesvik edici onemli bir unsur olarak egitimde

kullanilabilir4.

Son yillarda, bircok iilkede egitim alanindaki bilgi teknolojisi seviyesi hizla artmistir.
Bilgi teknolojisi, egitim reformunu destekleme ve tesvik etme konusunda giderek daha
etkili bir rol oynamaktadirs. Ozellikle, bilgisayar teknolojisinin cocuklarin egitim
siireclerine entegre edilmesi, genel olarak akademik cevreler tarafindan kabul

gormiustiir.

Bu arastirma kapsaminda yapilan literatiir arastirmasinda saglik beslenmenin ¢ocukluk
cagindan itibaren ozellikle ilgili ¢ekici metotlarla 6gretilmesine dair 6nem anlasilmis ve
bu dogrultuda saglikh beslenme egitiminin oyunlagtirilmas1 {izerine bir model

sunulmustur.

Insanlar, beslenme aliskanhklarimi genellikle genclik dénemlerinde kazanip kisisel
tercihleri ve estetik zevkleri tarafindan s6z konusu aliskanlig1 sekillendirmektedirler. Bu

dogrultuda, beslenme ve dogru beslenme aliskanhiklar1 konusundaki bilgi eksikliklerinin,
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saglikl beslenme aligkanligini olumsuz etkilemesi olagandir. Bilgi eksikligi, cogu zaman
insanlarin saghklar iizerinde olumsuz etkiler yaratir; obezite, anoreksiya veya bulimia

gibi diyetle ilgili saglik sorunlarina yol acabilmektedir®.

Genglik doneminde yasanan yasam tarzi degisiklikleri, hem olumsuz hem de olumlu
unsurlar: beraberinde getirir. Bu degisiklikler ve yeme aligkanliklarinin kazanilmasinda
estetik, fiziksel goriiniis, agirhik kontrolii ve beslenmeyle ilgili konulardaki bilgi eksikligi
gibi endigeler 6nemli rol oynar. Bu nedenle, genclik doneminde beslenme egitimi, besin
aliminin en yiiksek oldugu donemde beslenme yetersizliklerini 6nlemek icin kritik bir
oneme sahiptir. Beslenme egitimi, yeme ve yasam tarzi davramislarimi erken yaslarda
sekillendirerek, gelecekte diyetle iligkili hastalik riskini azaltabilir. Ancak bu egitim
yeterince saglanmazsa, obezite gibi fiziksel ve psikolojik sorunlara yol acabilecek bir dizi
sorun ortaya cikabilir. Bu nedenle, genclere beslenme konusunda dogru bilgilerin
saglanmasi, saglikli yasam aliskanliklarinin olusturulmasi ve potansiyel saghk

sorunlarinin 6nlenmesi icin hayati 6nem tasimaktadir?.
Beslenmenin Onemi

Cocuklarda saglikli beslenme, ideal biiyiime ve gelisme egrilerinin yakalanmasi, biligsel
fonksiyonlarin yasa uygun sekilde gelismesi, obezite, diyabet ve dislipidemi gibi
metabolik hastalik ve bozulmalarin 6nlenmesi i¢in 6nemli bir etkendir. Bu donemde
kazanilan beslenme aligkanliklari, yasam boyu siirdiiriilecek saglikli bir yasam tarzinin

temelini olusturur.

Cocukluk caginda edinilen yiiksek kalorili, diisiik lif icerigine sahip, yag icerigi yiiksek,
besleyici ozelligi diisiik, yiiksek seker iceren yiyecek ve iceceklerin tiiketimi gibi yanlig
beslenme ve yasam tarzi aliskanliklar glinlimiizde diinyada goriilme siklig1 giderek artan
cocukluk cag1 obezitesine zemin hazirlamaktadir. Obeziteye sebep olan sagliksiz
beslenme aliskanliklar1 kronik hastaliklarin ortaya ¢ikmasi ve genc yasta meydana gelen

oliimlerin 6nlenebilir sebepleri olarak bildirilmektedirs.

Cocukluk caginda goriilen fazla kilo ve obezitenin yetigkinlik doneminde de obezitenin
goriilmesi ile sonuclandigi ve c¢ocuklugunda obezitesi olan bireylerde yetiskinlik
doneminde kardiyovaskiiler hastaliklar, uyku apnesi, diyabet, astim, metabolik sendrom
gibi kronik hastaliklarin goriilme sikliginin arttigi bildirilmistiro°. Bu donemde obezitesi
olan cocuklarda yeme bozukluklari, depresyon, 6zgiiven kaybi gibi psikolojik sorunlarin

da goriildiigii calismalarda gosterilmistir.

. . 933
M. A. CAKMAK, W. SIMZARI



IGUSABDER, 23 (2024): 931-940.

Cocuklarda saglikli yasam ve beslenme aligkanliklarinin erken yaslarda kazandirilmasi
diizenli aktivite yapilma ve dengeli bir diyetin tesvik edilmesi, uzun vadeli saglik
sorunlarinin onlenmesinde kritik bir rol oynar. Ebeveynler, ogretmenler ve saglk

uzmanlari, ¢ocuklarin beslenme ihtiyaclarina uygun bir sekilde rehberlik etmelidir2.
Cocukluk Cagi Egitiminde Oyunun Rolii

“Oyun temelli 6grenme” veya “oyun yoluyla 6grenme”, cocuklarin deneyimleri tizerinde
yetki ve kontrol sahibi olduklar1 bir yaklasimdir. Bu yaklasimda, cocuklara kendi
oyunlarim se¢me oOzgiirliigii tanindiginda, entelektiiel, sosyal, duygusal ve fiziksel
becerilerini gelistirdikleri kabul edilir. Ancak oyun, cocuk tarafindan baglatilan
etkinliklerden Ogretmen tarafindan tasarlanan etkinliklere kadar farkli bigimlerde
diizenlenebilir ve yonetilebilir. Ogretmenler, oyun planlamasini genellikle dikkati belirli
bir icerigin ogrenilmesine yonlendiren bir uygulamanin bir parcasi olarak vurgularlar.
Aragtirmalar, 6grenme ¢iktilarinin tanimlanmasina ve 6gretmenlerin ¢cocuklarin gelisimi

icin gerekli kosullar1 nasil saglayacaklarina odaklanmigtirs.
Mobil Uygulamalar ve Saglikli Beslenme

Mobil uygulamalar, giliniimiizde saglikli yasam ve beslenme konusunda bireylere
rehberlik eden 6nemli araclardan biri haline gelmistir. Saglikli beslenme aligkanliklar
kazanma siirecinde mobil uygulamalarin rolii, bireylere kisisellestirilmis bilgiler
sunarak, beslenme aligkanliklarim iyilestirme ve siirdiiriilebilir bir saglkl yasam tarz

olusturma konularinda destek saglamaktadir4.

Mobil oyunlar, egitim ve farkindalk olusturmak amaciyla etkili bir arag¢ olarak one
c¢ikmaktadir. Bu oyunlar, kullanicilarin interaktif bir sekilde saglikli beslenme
aliskanliklar1 kazanmalarina ve siirdiirmelerine olanak tanir. Bilimsel acgidan
incelendiginde, mobil oyunlarin saghkli beslenme 6grenimindeki potansiyeli oldukca

onemlidir.

Oyunlar, 6grenme siireclerine oyun tabanli 6grenme teorisine dayanarak katkida
bulunabilir. Bu teori, 6grenmenin etkili bir sekilde gerceklesmesi i¢in oyun icindeki
gorevlerin, hedeflerin ve 6diillerin kullanicinin ilgisini ¢cekmesi gerektigini savunur.
Saghkli beslenme odakli oyunlar, kullanicilarin ilgisini ¢ekecek ve 6grenmeyi tesvik

edecek etkilesimli gorevleri igerir?®.
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Saghkli beslenmenin en etkin yolunun ¢ocukluk c¢agindan itibaren saghkli beslenme

aliskanhig egitimiyle saglanabilecegi arastirma kapsaminda taranan caligmalarca tasdik

edilmistir.

S6z konusu egitimin oyunlastirilarak aktarilmasi, bilgi eksikliginin

giderilmesindeki en etkin ve eglenceli yol oldugu tespit edilmistir. Literatiir

incelendiginde bu konuyla ilgili olarak bircok ¢alismanin yapildigi goriilmektedir. Bu

caligmalar, 6zgilinliik degerleri penceresinde farkh bakis agilariyla konuyu ele almig ve

ilgi cekici sonuclar elde etmistir. Yapilan arastirmalarda konunun bir senaryo temelli

oyunlastirma ile ele alinmadig1 ve 6zellikle sistematik bir akig semasina sahip bir model

ortaya konulmadig: tespit edilmistir. Bu sebeple Sekil 1’de detayh olarak gosterilen

model

tasarlanmstir.

Sekil 1. Oyunlastirilmis saglikli beslenme oyunu akis semasi

Hayr

Ewet
Sahne aras|
gegis animasyanu

Karakter olusumu

Evet

Tanitim sa_h nesine
gecis

ullanici interaksiyon
acisindan geribildiri
alinmasi

K

Geri bildirimleri
analiz igin veritabaninga
ginder

Geribildirimin
analiz edilmesi

Seviye belirleme |

Agihis Sahnesi Tanitim Sahnesi Oyun Sahnesi
Bagla |
Kullanic bilgilerinin P Seviye gire
—>| alinmas (Karakter . Tang;:lgtzlalr;l:;mln < — uygun%gmada
bilgileri igi) oyunu basglat

Kurallara gére
sonlandir

Seviye gire
baglangig

Model Tasariminda Dikkat Edilen Onemli Kriterler

Oyun tasarimi asamasinda dikkat edilen kriterler asagida maddeler

siralanmaktadir;
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e [Eglenceli ve Renkli Grafikler: Oyunun renkli ve cekici grafiklere sahip olmasi

cocuklarin ilgisini ¢cekecek ve oyunu daha eglenceli hale getirecektir.

e Karakter Tasarimlari: Oyun icinde sevimli karakterler kullanabilirsiniz. Bu
karakterler, cocuklara saglikli beslenme aligkanliklarini benimsetmeye yardimci

olabilir.

e Zorluk Seviyeleri: Oyunda farkli zorluk seviyeleri bulunabilir. Bu seviyeler,

cocuklarin yas gruplarina ve beceri diizeylerine uygun olmalidir.

e Qdiiller ve Basarilar: Cocuklar icin 6diiller ve basarilar, saghklh beslenme
ahiskanlhiklarim tesvik etmek icin kullanilabilir. Ornegin, dogru besinleri

sectiklerinde veya belirli bir seviyeye ulastiklarinda 6diiller kazanabilirler.

e Tarif Oyunlar:: Oyun icinde basit ve saghklh tariflerin bulundugu bir bolim

ekleyebilirsiniz. Cocuklar bu tarifleri 6grenip aileleriyle birlikte deneyebilirler.

e Besin Bilgisi Ekleme: Oyun icinde besin bilgilerini 0greten interaktif 6geler
ekleyebilirsiniz. Bu sayede cocuklar, sectikleri yiyeceklerin saghk iizerindeki

etkilerini anlayabilirler.

e Grup Oyunlar: Cocuklar arkadaslar1 veya aileleriyle oyun oynayabilirler. Grup
icindeki etkilesim, saglikli beslenme aligkanliklarin1 benimsemelerine yardime1

olabilir.

e Egitici Gorevler: Oyun iginde saghkli beslenme ile ilgili egitici gorevler
ekleyebilirsiniz. Bu gorevler, cocuklarin bilgi diizeyini artirabilir.

e Aile Katilmi: Oyunun bir pargasi olarak ailelerin de katihmimi tegvik

edebilirsiniz. Belki ailelerle birlikte oynanabilecek etkilesimli gorevler

ekleyebilirsiniz.

e Giivenli ve Egitici Icerik: Oyun icerigi, cocuklarin yaslarina uygun olmal ve
giivenli bir oyun deneyimi sunmalidir. Ebeveyn kontrolii ozellikleri eklemek

onemlidir.

Tartisma

Internet ve aplikasyonlarm kullamminin kiiciikten biiyiige her yas grubunda artis

gosterdigi glinlimiizde bilgi aktarimimin oyunlastirilarak gerceklestirilmesi ozellikle
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cocuk yas grubunda etkili olabilecek bir yontemdir. Bununla ilgili ¢esitli popiilasyonlarda
farklh calismalar gerceklestirilmistir.

Obezitesi olan 6-10 yas araliginda 46 ¢ocugun dahil edildigi, oyunlastirilmis egitimler,
video oyunlari, aile egitimlerinin birlikte gerceklestirildigi bir calismanin sonunda egitim
ve oyunlara katilan miidahale grubunda bulunan cocuklarin kontrol grubuna kiyasla
Akdeniz beslenme modeline baglhliklarinda 6nemli artis goriilmiistiir?. Cocuk ve
adolesanlarda beslenme aligkanhklar1 ve viicut kompozisyonunun iyilestirilmesinde
oyunlastirma yonteminin etkinliginin arastirildigi, 23 randomize kontrollii ¢calismanin
dahil edildigi bir sistematik derlemede oyunlagstirmanin ¢ocuk ve adolesanlarda
beslenmeye yonelik bilgi ve davranmslar iizerinde olumlu etkisinin oldugu
gosterilmigtir's. Oyunlastirma yontemi ile saglikli beslenmeye yonelik bilgilerin
aktarildig1 cocuklarda meyve ve sebze tiiketiminde artig, seker tiiketiminde azalma
goriildiigii bildirilmistir. Oyunlarda bulunan 6diillendirme yonteminin cocuklarda
tesvik edici oldugu, bu yas gruplarinda oyunlastirma yonteminin kullanilmasinin saglikli
yasam ve beslenme aligkanliklarinin edinilmesinde faydali olacagi bildirilmistir:s.
Adolesanlarda besin tiiketimi ve beslenme bilgisi konularinda oyun temelli 6gretmenin
etkinliginin arastirildigi randomize kontrollii bir calismada, miidahale grubuna dijital bir
oyun sunulmus kontrol grubuna ise herhangi bir aplikasyon veya materyal verilmemistir.
Bu calismanin sonuglarina gore, dijital oyun oynayan miidahale grubunun fast food
restoranlarini ve asir islenmis gidalar: tercih etme siklhiklarinda, sodyum alimlarinda
onemli azalmalar goriiliirken meyve ve sebze tiiketiminin saglk iizerine etkisi hakkinda
biling seviyelerinin arttig1 bildirilmistir2e. Tiim bunlar oyunlastirma modelinin ¢ocuk ve
adolesanlarda beslenme konusunda 6z yeterliligi ve farkindahig arttirdigim

gostermektedir.
Sonuc

Cocuklarda saglikli beslenmenin oOnemi, ideal biiyiime ve gelisme egrilerinin
yakalanmasi, bilissel fonksiyonlarin yasa uygun sekilde gelismesi, ve metabolik
hastaliklarin 6nlenmesi i¢in vurgulanmaktadir. Saglikli beslenme aligkanliklarinin
cocukluk doneminde kazanilmasi, yasam boyu siirdiiriilecek saghkl bir yasam tarzinin

temelini olusturmaktadir.

Ozellikle giiniimiizde artan cocukluk cag1 obezitesi, yanlis beslenme ve yasam tarz
aligkanhiklarindan kaynaklanmaktadir. Bu durum, ¢ocuklarin okul kantinleri, sosyal

cevreleri ve televizyon reklamlari araciligiyla siirekli maruz kaldiklar sagliksiz yiyecek ve
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icecekleri tiiketmelerine neden olmaktadir. Bu baglamda, cocuklara saghkl beslenme

aliskanliklarim 6gretecek etkili araclara ihtiyac bulunmaktadir.

Bu ihtiyaca yonelik olarak oyunlastirilmig beslenme egitimi, ¢ocuklarin ilgilerini ¢cekme
potansiyeline sahiptir. Literatiirde yapilan arastirmalar, oyunlastirmanin cocuk ve
adolesanlarda beslenmeye yonelik bilgi ve davramglari olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Bu noktada, bu calisma kapsaminda gelistirilen oyun modeli, cocuklara
saghkli beslenme aligkanhklarin1 kazandirmak ve yasam tarzi degisikliklerini

kolaylastirmak i¢in bir arag olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Oyun tasarimi agamasinda dikkate alinan kriterler arasinda, eglenceli ve renkli grafikler,
sevimli karakter tasarimlari, zorluk seviyeleri, odiiller ve basarilar, tarif oyunlari, besin
bilgisi, grup oyunlari, egitici gorevler ve aile katilimi bulunmaktadir. Bu unsurlarin bir
araya getirilmesi, cocuklarin oyun sirasinda eglenirken saglikl beslenme aliskanlhiklarim

ogrenmelerine olanak tanir.

Oyun modelinin uygulanmasinda, ¢cocuklarin yas gruplarina ve beceri diizeylerine uygun
zorluk seviyelerinin bulunmasi, odiillerle tesvik edici bir atmosfer yaratilmasi, ailelerin
de katilimini tegvik eden etkilesimli gorevlerin eklenmesi 6nemlidir. Ayrica, oyun i¢inde
yer alan saglikh tarifler ve besin bilgisi Ogeleri, cocuklara pratik bilgiler sunarak

ogrenmelerini destekleyebilir.

Bu calismanin sonuglari, oyunlastirma yonteminin c¢ocuklarda saghkli beslenme
aliskanlhiklarim1 benimsetme, bilgi diizeyini artirma ve yasam tarzi degisikliklerini
kolaylagtirma potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir. Gelistirilen oyun modeli,
girigsimciler, egitimciler, saglik profesyonelleri ve arastirmacilar i¢in bir dayanak olarak
kullanilabilir. Aym1 zamanda, ¢ocuklara saglikli beslenme aligkanliklarin1 kazandirmak
ve obezite gibi sorunlari onlemek adina yapilacak miidahalelerde oyunlastirmanin etkili

bir arag olarak kullanilmasi 6nerilmektedir.
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