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Ozet. 6-12 yas aras: zamani kapsayan okul ¢ag1, cocuklarm fiziksel ve duygusal gelisimlerinin yogun olarak gerceklestigi
bir donemdir. Bu donemde, ¢ocuklar okulda para harcamaya ve tiikketecegi yiyecekleri kendi baslarina se¢gmeye meyillidirler.
Kiiresellesen diinyanin ¢ocuklarm yagamina en biiyiik yansimalarindan birisi de fast-food (ayakiistii) tiikketim alanlarmin
artmasidir. Fast-food yiyecek ve igecekler, cogunlukla yiiksek kalori, yag ve tuz oran1 gibi birgok saglik riskini biinyelerinde
barmdirirlar. Okul ¢agindaki ¢ocuklar arasinda bu tiir zararli yiyecekleri satin alma oldukga yaygindir. Bu ¢alismada, yogurt
ve pekmez gibi geleneksel gidalarin yani sira minimal iglenmis/islenmemis gidalarin modern tiiketim modeline karsi
istiinliikleri ve okul ¢agi ¢ocuklarinin beslenmesi tizerindeki faydalari {izerinde durulmustur. Sonug olarak, ¢ocuk
mendiilerinin yani sira okul kantinlerinde ve 6grenci yemekhanelerinde geleneksel gidalarin dahil edilmesinin 6grencilere
daha saglikli bir beslenme aligkanlig1 saglayacagi ve onlarin geleneksel gidalar1 daha fazla tiikketmeleri i¢in tesvik edilmeleri
gerektigi anlagilmustir.

Anahtar Kelimeler: Okul ¢ag1, cocuk, fast-food, geleneksel gidalar, az islenmis/islenmemis gidalar

An Investigation on Role of Traditonal Foods on Nutrition of School Age Children

Abstract. School-age, which comprises the stage between 6-12 age, is a period that an intense physical and sensual growth of
children occurs. In this period, children are willing spend money and select foods for consumption themselves at school. One
of the responses of globalizing world on children lifestyle is increase of fast-food areas. Fast-foods and beverages contain many
health risks such as high calorie, high fat and salt ratio. Spending of pocket-money for these type of unhealthy foods is common
among the children. In this study, superiorities of traditional foods including yogurt and pekmez as well as minimally
processed/unprocessed foods against modern consumption model and importance of these type of foods on nutrition of school-
age children were discussed. In conclusion, it was understood that inclusion of traditional foods in school canteens and student
cafeterias as well as in children diets provide healthier nutrition habits to students and they should be encouraged consume
traditional foods.

Keyword: School-age, child, fast-food, traditional foods, minimally processed/unprocessed foods

1. GIRIS

Beslenme; insanin, biiylimesi, gelismesi, saglikl1 ve tiretken olarak uzun siire yasamasi igin gerekli olan
besin 6gelerini yeterli miktarda alip viicutta kullanilmasini ifade etmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme
ise; viicudun biiylimesi, dokularin yenilenmesi ve ¢aligmasi igin gerekli olan tiim besin 6gelerinin her
birinin yeterli miktarda ve gerekli oranda alinmasi ve viicutta uygun bigimde kullanilmasidir [1]. Yeterli
ve dengeli beslenme ile insan yasami boyunca fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik gereksinimlerinin
kargilanmas1 da saglanmis olur [2]. Boylece birey saglikli bir biitiinsel gelisimi dengeli beslenme

aliskanligi ile saglayacak, daha saglikli olma yolunda ilerleyecektir.
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Okul ¢ag1 donem, 7-12 yas araligmmi kapsayan, bireyin enerjisini daha ¢ok derslere ve okuldaki
aktivitelere ayirdigr donemdir. Okul ¢ag1 donemindeki ¢ocuklarda fiziksel biiyiime devamlidir, ancak
yavas yavas gerceklesmektedir [3]. Okul ¢agi grubunun beslenmesinde amag, saglikli biiyiime ve
gelismeyi saglamaktir. Yeterli ve dengeli beslenme sayesinde bu donem cocuklarindan beklenen
bliylime ve gelisme saglanmakta, hastaliklara karsi direngleri artmaktadir [4]. Bu nedenle dogru ve
yararli beslenme i¢in ne, ne kadar, ne zaman, nasil, nerede ve kimin tarafindan sorular1 cevaplanmalidir
[5]. Ailenin yemek yeme aligkanliklari, hoslandig1 ve hoslanmadigi besinler yasamin ilk yillarindan
ergenlik donemine kadar ¢ocuk lizerinde etkili olmaktadir. Okul ¢agina gelinceye kadar ¢ocuklar,
ailelerinin yeme aligkanliklarini da taklit edebilmektedirler [3]. Ancak giliniimiizde, kadinin daha ¢ok
caligma hayatina katilmasi ile hazir ya da yari hazir besin tiikketimi artmakta, acele ile hazirlanan
Ogilinlerle yemek yeme isi tamamlanmaktadir. Bunun yani sira, okulda gecirilen zamanin daha fazla
olmasi, ailelerin ¢ocuklarini kontrol edememelerine, beslenme aliskanliklarini diizenleyememelerine
neden olabilmektedir. Bu noktada okul ¢agi doneminde dengeli beslenme aliskanligi kazandirma
noktasinda okul ve egitim siireci 5nem kazanmaktadir. Tayland’da 1990 y1linda gergeklesen Herkes I¢in
Egitim Kongresi’'nde bir araya gelen diinya liderleri; egitimde okul, 6gretmen ve cesitli 6grenme
yontemleri ile ilgili onemli kararlar almakla beraber, egitimde basari igin saglik ve beslenmenin gok
onemli oldugunu bildirmislerdir [6]. Okul bileseni igerisinde yer alan paydaslarin ¢ocuklar1 dogru
beslenme aligkanliklarina yonlendirmeleri bu ag¢idan énemlidir. Okullarda uygulanacak olan beslenme
programlari, okul kantinlerinde satilacak yiyecekler ve okul meniilerinde 6grencilere sunulacak
yiyeceklerin niteligi bu donem g¢ocuklarinda olusacak beslenme aligkanliklarinin da temelini atacaktir.
Yapilan birgok arastirmada alkol, uyusturucu kullanma gibi tehlikeli aligkanliklarin yani sira kotii

beslenme aligkanliginin da okul ¢aginda kazanildig: ifade edilmistir [7].

Bunun yani sira, okul ¢cagindaki ¢ocuklarda biiyiime ve gelisme devam ederken cevre etkisi artacak ve
arkadas ¢evresi daha da genisleyecektir. Bu donemde gelisen arkadas ¢evresi ile para harcama, kendi
basina yiyecek segme ve onlari satin alma da baslar. Dogru yonlendirme yapilmadiginda bu dénem
cocuklarinda yanlis beslenme aligkanliklart olusacak ve cesitli saglik sorunlarini da beraberinde
getirecektir. Ciinkii bu donemdeki c¢ocuklar ergenlik 6ncesi donemle birlikte artik kimlik arayis
icindedirler. Bu donemde bagimsiz olmaya, kabul gérmeye c¢abalarlar ve dis goriiniisleri ile fazla
ilgilidirler. Diizensiz 6giin ve 6giin aralarinda atistirma, ev disinda yemek yeme aliskanlig1 ve ayakdistii
beslenme (fast-food) bigimi, bu donemdeki beslenme aliskanliklarinin tipik 6zelliklerindendir [4]. Aym
sekilde bu yas grubu, zamanlarinin biiylik kismin1 okulda gegirdikleri ve en az bir 6glinlerini okulda
tilkettikleri igin, okulda pratik beslenme aligkanliklar1 da kazanabilirler. Anne ve babalarin ¢alismasi
beraberinde ¢ocuklarina zaman ayiramamaya neden olabilmekte dolayisiyla ebeveynlerin ¢ocuklarmin

beslenme aligkanliklarini izleyebilmelerini de engellemektedir [6].
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Okul ¢ag1 ¢ocuklari yaklasik 20-30 kg arasindadir. Yedinci yastan itibaren yilda ortalama 5-6 cm uzarlar.
Bu dénemde ortalama giinliik 1800-2200 kalori enerji almalar: gerekir. Onerilen enerjinin altinda alinmi
durumunda ise zayiflik ve biiylime geriligi goriiliir. Bu durumda olan ¢ocuklarda fiziksel, biyolojik ve
psikolojik problemler ortaya cikabilir. Enerjinin Onerilen miktardan fazla almmas1 ise once kilo
fazlaligina, sonra ise sigmanliga yol agar [3]. Demirezen ve Cosansu [4] nun yapmis olduklari ¢aligmada
ogrencilerin 6nemli olciide sagliksiz beslenme aliskanliklarina sahip olduklari ve bu agidan 6nemli risk
tasidiklarin1 gostermektedir. Sagliksiz beslenme aligkanliklarinin yasla birlikte artis gostermesi, erken
donemden baslayarak ¢ocuk ve genclerde saglikli beslenme aligkanliklarinin kazandirilmasina yonelik
koruyucu girisimlerin 0nemine isaret etmektedir. Ayni sekilde Turan et al. [1] yapmis olduklar
arastirmada Ogrencilerin ¢ogunun beslenme aligkanliklari yoniinden risk tasidigi sonucuna
ulasmuslardir. Ogrencilerin yaslar1 ile beslenme aligkanliklar risk diizeyi arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu sonucuna ulasarak 6grenci yaslarmin biiyiidiikce beslenme aliskanliklarinin da
bozuldugunu ifade etmislerdir. Dolayisiyla, yetersiz, dengesiz ve diizensiz beslenme aligkanliklari
yliziinden bu donemdeki g¢ocuklarin zihinsel, bedensel ve motor gelisimleri 6nemli oranda zarar

gormektedir [8].

Giiniin sekiz saatini okulda gegiren ¢ocuk besin tiiketimine gereksinim duymaktadir. Okullarimizin
¢ogunda, son yillarda siif sayilarini artirmak adina okul yemekhanelerini kaldirilmakta ve okullarda
beslenme tamamen “kantinlere” birakilmaktadir. Ogrencilerin ¢ogu, sabah kahvaltisinda oldugu gibi
0gle yemeginde de kantinlerde patates kizartmasi, hamburger, tost, biskiivi, sekerleme turu yiyecek ve
her turlu gazli igeceklerle 6giinlerini gecistirmektedirler. Dolayisiyla ¢cocuklarin sebze meyve tiiketimi
azalmaktadir [9]. Ayrica uzun siire okulda oturarak gecirilen zamandan sonra, evde televizyon ve
bilgisayar baginda gecirilen zamanin ¢ok fazla olmasi, c¢ocuklarda fiziksel aktivite yetersizligini
meydana getirmekte ve fazla kiloya yol agmaktadir [3]. Bunun yani sira televizyon, sinema vb. araglar
her yas grubunu etkiledigi gibi ¢ocuklar1 da etkilemekte ve gocuk programlarinda yer alan yiyecek
reklamlari oldukga genis yer tutmaktadir. Ancak reklam yapilan yiyeceklerin birgogu yagl, sekerli ve
tuzlu besinler ile fast — food tarzi yiyeceklerdir. Ticari besin reklamlarinda temelde besinin besin
degerinden ¢ok duygusal ve psikolojik goriintiisii 6nem kazanmaktadir ve fazla kilo almaya, yani
obeziteye neden olmaktadir. Obezite, kisaca viicutta depolanan yag miktarinin fazla olmasi bigiminde
tanimlanabilir [10]. Bu hastalik, viicutta normalden fazla miktarda yag dokusunun olmas1 sebebiyle
gelisir, ¢ok sayida faktore baglidir ve tibbi tedavi gerektirir. Obezitenin en onemli risk faktorlerini;
fiziksel aktivitede azalma, beslenme aligkanliklar, yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve genetik
olusturmaktadir [11]. Cocukluk dénemindeki obezitenin %90’1, biiylime i¢in gerekenden daha fazla
kalori alinmasi sonucu ortaya g¢ikar [10]. Aym sekilde son yillarda yapilmis olan caligmalara
bakildiginda, obezite sikligindaki artigin asil 6nemli nedeni; endiistriyel gelisme ile birlikte, fiziksel
giice dayali yasam tarzindan yeterli fiziksel aktiviteye dayali olmayan yasam tarzina gecis ve yogun

kalori igeren besinlerin tiiketilmesi olarak goriinmektedir. Kudas et al. [12] yapmis olduklari ¢aligsmada,
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¢ocuklarin okul saatlerindeki fiziksel aktivite diizeylerinin diislis géstermekte oldugunu ve bu diisiisiin
obeziteyi tetikledigini ifade etmislerdir. Turan ve ark.. [1] 6grencilerin genetik yatkinliginin yaninda
beslenme aligkanliklarinin da obezite olusumunda etkin olabilecegini gostermislerdir. Diindar ve ark.
[13] ise obezitenin okul ¢aginda 6nemli bir sorun oldugunu belirlemisler, okullardaki saglik
programlarinda saglikli beslenme ve aktivite programlarina 6nem verilmesi gerektigini ifade etmislerdir.
Ayni sekilde, daha erken doneme yonelik yapilmig bir calismada okul oncesi donemde sismanligin
onemli bir sorun oldugu ifade edilerek, ¢cocuklara saglikli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite yapma
aligkanliklar1 kazandirilmasi gerekliligi vurgulanmistir. Clinkii ¢ocukluk doneminde dogru aligkanliklar

edinememis bireylerin yetigkinlik doneminde bu aligkanliklarindan kurtulmalari zor olmaktadir [2].

Toplumun anahtar1 saglikli yetisen nesillere baglidir. Bu baglamda obezite ile etkin miicadelenin egitim
kurumlarindan baslatilmasi gerektigi soylenebilir [9]. Bu noktadan hareketle okul ¢agi ¢ocuklarina
yonelik gerekli tedbirlerin alinmasi sarttir. Bu baglamda Saglik Bakanligi “Beslenme Dostu Okul
Projesi” ile okullarda saglikli beslenme ve hareketli yasam konularinda duyarliligin arttirilmasini
saglamaya calismaktadir [14]. Bu proje ile okullarda obezite ile miicadele, 6grencilere yeterli ve dengeli
beslenme aligkanligi, diizenli ve fiziksel aktivite aligkanligi kazandirma calismalarinin yiiriitiilmesi
hedeflenmistir. Ayn1 sekilde okul ¢cagi cocuklarda saglikli beslenme aligkanligi kazandirmada beslenme
egitimi programlari etkili bir yontemdir. Beslenme egitimi, okulda diger derslerle beraber verilmelidir;
ornegin matematik dersinde, ¢cocuklarin giinliik enerji ve besin 6geleri degerleri hesaplatilmali, ya da
okuma derslerinde beslenme ile ilgili metinler se¢ilmelidir [6]. Bununla birlikte fast - food tarzi
beslenmeye yonelik gerekli tedbirlerin alinmasi gerekir. Bu tedbirlerden bazilari; okul kantinlerinin
diizenlenmesi, kantinlerde bu besinlerin satiginin yasaklanmasi ve gorsel - yazili medyada bu besinlerin
reklamlarinin yasaklanmasi ya da yayin saatinin diizenlenmesi olabilir [1]. Ayrica obeziteye yol agan
risk etmenlerine karsi sigara karsitt benzeri kampanyalar ve yasal Onlemler uygulanabilir. Bazi
Iskandinav iilkelerinde gocuk televizyonlarinda besin reklamlari yasaklanmistir. Finlandiya'da okul

yemeklerinin kalori ve beslenme igeriginin ilan edilmesi zorunlu kilinmugtir [10].

Okul ¢ag1 ¢ocuklarmi yukarida belirtilen problemlerden korumanin bir yolu da, onlara daha geleneksel
bir beslenme aligkanligim1 kazandirilmasidir. Daha az yagli, sekerli ve tuzlu geleneksel iiriinlere
yonelmenin ¢ocuklarimizi daha aktif bir hayata yonlendirmesi yaninda onlarin daha saglikli bireyler
olarak hayatlarini devam ettirmelerine yardimc1 olacaklari agiktir. Cilinkii okul ¢cag1r doneminde giinliik
alman toplam enerji kadar, enerjinin hangi kaynaklardan saglandig1 da oldukca 6nemlidir [3]. Yogurt,
pekmez, tarhana, tursu gibi geleneksel gidalarimizin yani sira az islenmis/islenmemis gidalarin okul ¢agi
cocuklarmca tiiketilmesi, modern tiiketim modeline kars1 daha saglikli ve dengeli beslenmeyi
saglayacaktir. Bu c¢alismada, yogurt ve pekmez gibi geleneksel gidalarin yani sira minimal
islenmis/islenmemis gidalarin modern tiiketim modeline kars1 {istiinliikleri ve okul ¢agi ¢ocuklarmin

beslenmesi lizerindeki faydalari iizerinde durulmustur.
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2. GELENEKSEL GIDALAR

Geleneksel gida terimi genel olarak; bir yore ile iliskili ve o yoreyi temsil eden, o yorenin geleneklerinin
bir pargasi olarak iiretilmis ve yillar boyunca devamlilik arz etmis olan gida maddesi olarak
tanimlanmaktadir [15]. Diger bir deyisle, atalarimizin yedigi ve cesitli degisikliklere ugrayarak
gliniimiize kadar ulagan gidalar olarak da ifade edilebilmektedir. Bununla birlikte, halk arasinda
geleneksel gida terimi farkli sekillerde tanimlanabilmekte ya da bu terime farkli insanlar tarafindan
farkli anlamlar yiiklenebilmektedir. Ornegin bir kisim insanlar, modern gida islem prosesleri
uygulanmamis gidalar geleneksel gida olarak tanimlarken bazilari ise vitamin ve mineraller gibi besin
elementlerini bilinyesinde barindiran gidalar olarak da tanimlayabilmektedir. 2006 yilinda Avrupa
Komisyonu, gidalar ile iligkili olan “geleneksel” terimini su sekilde ifade etmistir: “Geleneksel, nesiller
arasinda ge¢is oldugunu kanitlayan bir zaman periyodu boyunca halk arasinda kullanilma demektir;

bu periyot genellikle bir insan omrii kadar olup en az 25 yildir” [16].

Geleneksel gidalar, bir bolgenin karakteristigini, kiiltiiriinii, kimligini ve mirasini yansitmakla birlikte
kirsal bolgelerden gocii dnleyerek o bdlgelerin gelisimi ve devamliligina da yardimei olmaktadir [17].
Son yiizyilda diinyada yasanan hizli kiiresellesme, diinyay1 kiiglik bir koy haline getirmekle kalmamus,
geleneksel gidalarin yayginlagmasi iizerinde de etkisini gostermistir. Bu sayede, bir¢ok geleneksel iiriin
yoresel olmaktan ¢ikip yayginlasmis ve modern gida isleme teknolojileri cesitli geleneksel gidalarin
iiretimine adapte edilmeye baslanmistir. Fast-food tarzi beslenmenin yayginlagsmasina karsin, yine son
yillarda insanlar cogunlukla yiiksek kaliteli olarak algilanan belli bir yoreye ait yerel iiriinlere daha fazla
ilgi gdstermeye baslamislardir [18]. Geleneksel gidalar daha saglikli olarak algilanmalarinin yani sira

genellikle daha hosa giden {iriinler olarak da diisiiniilmektedir [19].

Geleneksel gidalar genel anlamda potansiyel olarak saglikli {irlinlerdir. Cilinkii zaman igerisinde test
edilmis ve halk tarafindan kabul gérmiislerdir [19]. Ayrica kimisinin de olumlu saglik etkileri yapilan
bilimsel ¢aligmalarla kanitlanmistir. Geleneksel gidalarin yeryiiziine dagilim hususunda kiiltiir ve etnik
koken belirleyici oldugu gibi diger bir énemli faktér de insanlarin yasadigi cografyadir. Ornegin;
Tiirkiye’nin de yer aldigi Akdeniz ilkim kusaginda yer alan toplumlarin diyeti Akdeniz diyeti diye
adlandirilmakta ve zeytinyagi basta olmak {iizere bitkisel yaglar bu bolgelerin geleneksel gidalarinin
onemli bir par¢asi konumunda bulunmaktadir [19]. Dolayisiyla Akdeniz diyeti, diinyadaki en saglikli
diyetlerden birisi olarak da bilinmektedir.

Tiirkiye, geleneksel gidalarm varligi bakimindan bir sentez alami olarak diisiiniilebilir. Ulkemizde yer
alan geleneksel gidalar, Akdeniz kiiltiiriiniin yan1 sira Orta Asya, Kafkasya, Arap cografyasi ve diger
Ortadogu {lilkelerinin yer aldigi cografya ile etkilesime girmis ve giiniimiize kadar ulagsmistir. Bunlara
ilaveten Tiirk geleneksel gida kiiltiirii izerinde gdgebe yasam kiiltiirliniin, Selguklu mirasinin, Bizans ile
Iran-Abbasi mutfak geleneginin ve uzun Osmanli ge¢misinin etkisi de yadsinamaz. Boylelikle zengin

ve olgun bir kiiltlirel miras ortaya ¢ikmustir [20].
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Tarih siizgecinden gegerek giiniimiize kadar gelen Tiirk gelencksel gidalari, sayisi ve kullanilan
hammaddeler bakimindan oldukc¢a zengin bir temele sahiptir. Geleneksel gidalarimiz: siit, et, tahil,
meyve-sebze kokenli olanlar ve 6zel (diger) geleneksel gidalar seklinde siniflandirmaya tabi tutabiliriz.
Sayisiz geleneksel gidamiz arasinda en yaygin olanlara yogurt, ayran, tarhana, boza, bulgur, Vakfikebir
ekmegi, tandir ekmegi, mesir macunu, manti, lavas, kurutulmus meyveler, pekmez, pastirma, pismaniye,

fermente sucuk ve hogmerim 6rnek olarak verilebilir [21].

Yogurt, diinyaya yayilmig ve Anadolu’da ¢ok sayida ¢esidiyle varligini siirdiiren en 6nemli geleneksel
gidalarimizdan bir tanesidir. Yogurdun kokeni kesin olarak bilinmese de tarihte ilk olarak Asya’da
gbcebe olarak yasayan Tiirkler tarafindan siitli uzun siire muhafaza etmek amaciyla iiretildigi tahmin
edilmektedir [22]. Yogurt ticari olarak saf starter kiiltiir kullanilarak iiretilse de geleneksel yogurt iiretimi
onceki yogurt kitlesinin siite ilave edilip fermente edilmesi ile iretilir. Yogurt potansiyel olarak
probiyotik bir iriindiir. Yani, biinyesinde bagirsak mikroflorasin1 olumlu yonde etkileyen, sindirimi
kolaylastiran ve bdylelikle sagliga faydasi olan mikroorganizmalar: barindirir [21]. Yogurt ayrica
icerdigi D vitamini ve kalsiyum nedeniyle kemikleri giiclendirici ve kemik sagligini koruyucu etkiye
sahiptir. Yogurdun diger bir énemli 6zelligi, fermentasyonu sirasinda mevcut olan siit sekeri olan
laktozun bakteriler tarafindan hemen hemen tamamen pargalanmasidir. Dolayisiyla geleneksel bir
gidamiz olan yogurt, laktoz intoleransi goriilen ¢ocuklar ve yetiskinler tarafindan rahatlikla tiiketilebilen
bir iriindiir. Ayran ise yogurdun sulandirilmasi ile yapilarak igilebilir kivama getirilen diger bir

geleneksel iiriindiir. Ayrani da probiyotik gidalar arasinda sayabiliriz.

Bulgur, Anadolu’ya ait en eski yoresel tiriinlerden bir tanesidir. Beyaz unda kaybolan kepekte kalan B
grubu vitaminler, su tarafindan emilerek taneye gectiginden dolay1r bulgurda bu minerallerin kaybi
yaganmamaktadir. Dolayisiyla bulgur basta B12 vitamini olmak iizere mineralleri 6nemli diizeyde

icermektedir. Bulgurun glisemik indeksinin diisiik olmasi ise diyet hastalari i¢in 6nem tagimaktadir [23].

Ulkemizde yaygin olarak tiiketilen beyaz ekmek, kalorisinin yiiksek olmasi, vitamin ve minerallerce
fakir olmasi1 ve tuz igermesi gibi ¢esitli dezavantajlara sahiptir. Eksi hamur, hamur biinyesinde dogal
olarak bulunan laktik asit bakterileri ve mayalarla iiretilen hamur kiitlesi olup eksi hamurdan tretilen
ekmekler, beyaz ekmek yokken mayalanarak tiretilen ekmeklerin en eski ve en 6zgiin seklidir. Trabzon
Vakfikebir ekmegi, eksi hamur ekmeginin iilkemizdeki en bilinen temsilcisidir [24]. Eksi hamur
fermentasyonunun goz oniinde bulundurulan faydasi ekmeklerin yapisal ve aromatik 6zelliklerini
gelistirmeleridir. Bununla birlikte, eksi hamur fermentasyonu ile tahillarin biyoyararliligi ve saglik
faydalar1 da gelistirilebilmektedir. Sekil 1°de tahillarin biyoaktivitesinde eksi hamur ile meydana gelen
artislar goriilmektedir [25].
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Sekil 1. Tahillarin biyoaktivitelerin artirilmasinda eksi hamur fermentasyonunun rolii..

Dut, keciboynuzu, elma gibi meyvelerden liretilen pekmez yogun olarak {iziimden iiretilen diger bir
yaygin geleneksel gidamizdir [23]. Pekmez, yiiksek karbonhidrat (glukoz ve friiktoz) igerigi nedeniyle
iyl bir enerji kaynag1 olup bu karbonhidratlar kanda dogrudan emilebilmektedir [26]. Bu 6zellikleri
sebebiyle de bebek ve gocuklarin yani sira yogun ve hizli enerjiye ihtiya¢ duyan sporcularin
beslenmelerinde dnemli yere sahiptir [23]. Pekmezde bulunan glikozun fiziksel ve zihinsel performans
ile yakindan iliskilidir. Bebeklik doneminde beyin gelisiminde oldukga yiiksek diizeyde enerjiye ihtiyaci
vardir. Dolayisiyla kana kolaylikla gecen basit sekerler pekmezde bol miktarda bulunmaktadir. Pekmez
bu 6zelliginin yani sira iyi bir de mineral kaynagidir. Pekmezde mevcut minerallerden en 6nemlisi +2
degerlikli demirdir. Pekmezdeki demir kan tarafindan dogrudan emilmekte olup kansizlik hastaligi olan
insanlarin beslenmesi i¢in pekmezin 6nemi bilyiiktiir. Diyette pekmez bulunmasi ile gilinlik demir

ihtiyacinin %35°1 sadece pekmez ile kargilanabilmektedir [27].

3. OKUL MENULERINE GELENEKSEL GIDALARIN ADAPTASYONU

Okullar tek baglarina tiim saglik sorunlarin1 ¢6zemezler fakat bir¢ok saglik sorunun ¢oziimiinde giiclii
okul temelli politikalar ve programlar etkili olmaktadir. Ciinkii okul temelli beslenme ve fiziksel aktivite
degisiklikleri, ileride ¢ocuklarda olusacak sismanlik ve kronik hastalik riskini ve saglik harcamalarin
azaltir [6]. Bunun yan1 sira okullarda beslenme egitimi ve rehberliginin verilmesi, okul yonetiminin
konuya 6nem vermesi, yemek verilen okullarda kaliteli yemek hizmeti sunumu ve siirekliliginin
saglanmasinda diyetisyenlerin gorev almasi, kantinlerde ilgili genelgeler gergevesinde okul yonetiminin
yeterli ve dengeli beslenmeye yonelik yiyecek ve igeceklerin satilmasini saglamasi ve denetlemesi
onemlidir [14]. Bu amagla, Milli Egitim Bakanligi gerekli yasal diizenlemeleri yaparak okul ¢agi
ogrencilerinin beslenme aligkanliklarin1 diizenlenmeye ve ogrencileri yonlendirmeye calismaktadir.
Ozellikle Beslenme Dostu Okul Projesi’nin hayata gecirilmesi ile dgrencilerin saglikli ve dengeli
beslenme aligkanliklart kazanmalari amaglanmistir. Ayni sekilde okul kantinleri, yemekhaneler, biife
vb. yerlerde cocuklarin dengesiz beslenmesine sebep olabilecek enerji yogunlugu yiiksek, besin degeri

diisiik olan gazli ve aromali igecekler ile kizartma ve cipslerin satig1 yasaklanmistir. Bunun yerine siit,
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ayran, yogurt, taze sikilmis meyve suyu ve tane ile satis yapilabilen meyvelerin bulundurulmasi
gerektigi belirtilmistir [28]. Bu baglamda geleneksel gidalarin da okul kantinlerinde, yemekhanelerde,
beslenme saatleri igerisinde 0grencilere sunulmasi, okul ve beslenme meniilerine eklenerek okul ¢agi
cocuklarinin beslenme aligkanliklari igerisinde yer almasi 6nem arz etmektedir. Ciinkii geleneksel
gidalarimiz gegmisten giiniimiize kadar halk tarafindan sevilerek tiiketilen ve saglikli olduklar1 zaman
siizgecinden gecmesi ile ortaya ¢ikmis olan yiyeceklerimizdir. Geleneksel gidalarin hem yetiskinler,
hem de cocuklar ve bebekler iizerindeki saglik faydalar1 yukarida bahsedilen g¢esitli bilimsel

aragtirmalarla ortaya konulmustur.

Okul c¢ag1 cocuklari, derslerde ya da teneffiislerde harcadifi enerjiyi beslenme saatlerinden,
teneffiislerde okul kantinlerinden veya okul yemekhanesinden gidermeye g¢aligmaktadirlar. Okul
kantinlerinde yer alacak paketlenmis ve ambalajlamasi kolay olan yogurt, pekmez, geleneksel ekmek
vb. geleneksel gidalar ¢ocuklar1 popiiler kiiltiir beslenme aliskanliklarindan uzak tutacaktir. Okul
kantinlerinde yer alacak bu gidalar 6grenciler igin bir alternatif konumda olacak ve ¢ocuklar gerekli
besin ve enerjiyi daha saglikli ve besin diizeyi daha yiiksek olan geleneksel gidalardan alacaklardir. Ayni
sekilde 6grenci yemekhanelerinde verilen ana dgiinlerde geleneksel gidalarin tamamlayici besin olarak
yer almasi saglikli nesillerin yetismesinde etkili rol oynayacaktir. Bunun yani sira okullarda genellikle
cocuklara yonelik ara 68iin olarak evden getirdikleri yiyeceklerle beslendikleri beslenme saati
uygulamasi yapilmaktadir. Bu beslenme saatlerinde meniiye dahil edilecek geleneksel gidalar ailelerin

cocuklarin beslenme aligkanliklarini1 okulda da kontrol edebilmelerine firsat taniyacaktir.

Ayrica iilkemizde okul ¢ag1 cocuklarina yonelik okul siitii ve okul {iziimii projeleri de uygulanmaktadir.
Ulke genelinde bulunan biitiin okul éncesi kurumlarina ve ilkokullara haftada 3 giin {icretsiz olarak siit
ve kuru iiziim dagitimi yapilarak okul ¢agi ¢ocuklarinin beslenme ve gelisimi desteklenmektedir.
Ulkemizde bulunan geleneksel gidalarin gesitliligi dikkate alindiginda bu tip projelere geleneksel gidalar
da eklenebilir. Donemsel olarak bolgeler arasinda farklilik gosteren geleneksel gidalarin 6grencilere

dagitiminin yapilmasi ayni sekilde diizenli ve dengeli bir beslenme aliskanligina zemin olusturacaktir.

Yukaridaki 6rneklerde de siralandigi gibi, tilkemiz geleneksel gidalarin varligi bakimindan diinyanin en
onemli cografyasinda yer almaktadir. Tiirkiye, binlerce geleneksel gidaya sahiptir ve bu gidalarin
meniilerde genis bir sekilde yer almasi gereklidir. Bu noktada okul yoneticilerine, 6gretmenlere 6nemli
gorevler diigmektedir. Okul kantinleri ve yemekhanelerin denetlenmesi, kantinlerde ve yemekhanelerde
bulunan yiyeceklerin kontrol edilmesi, bu mekanlarda geleneksel gidalarin yer almasi, 6grencileri ve
velileri geleneksel gidalara yonlendirilmesi yoneticilerin ve Ogretmenlerin es giidiim igerisinde
calismasi ile miimkiindiir. Ozellikle okul ¢agi cocuklari icin 6gretmen énemli bir rol modeldir.
Ogretmenin derslerde beslenme aligkanliklarina yonelik yapacagi rehberlik faaliyetleri, miifredat
programlarinda belirlenmis beslenmeye yonelik kazanimlarin (Hayat Bilgisi ve Sosyal Bilgiler ve Fen

Bilimleri miifredat1) derslerde geleneksel gidalarla iliskilendirilmesi 6grencilerin de geleneksel gidalara
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yonelimleri arttiracaktir. Ayni zamanda okul yonetiminin Onciiliigiinde yapilacak bilgilendirme
faaliyetleri, poster, afis, slogan caligmalari, davet edilecek uzman seminerleri ile geleneksel gidalara
yonelik farkindalik olusturulmalidir. Dengeli beslenme aligkanlig1 kazanmis, saglikli bireylerin erken
yaslardan itibaren yetigsmesi ancak gerekli tedbirlerin okul - 6gretmen - veli bilesenlerinin gayretleri ile

olusabilecegi unutulmamalidir.

4. SONUC ve ONERILER

Okul faaliyetleri sonrasi eve hapsolmus, fiziksel aktiviteleri azalmis, sagliksiz ve dengesiz beslenen, fast
— food beslenme aligkanligina yonelen, obeziteye yakalanmis ¢ocuklarin sayisi son donemlerde dnemli
derecede artmistir. Bunun yani sira popiiler kiiltiiriin etkisi, TV reklamlari ve bireysel para harcama
istegi ile okul ¢ag1 cocuklarinda yeni nesil beslenme aligkanliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur.
Toplumun gelecegi olan nesillerin saglikli birey olarak yetismesini istiyorsak erken yaslardan itibaren
gerekli tedbirlerin alinmasi gereklidir. Bu amagla iilkemizde Milli Egitim Bakanligi obezite ile miicadele
etmeye ¢aligmakta, 6grencilere saglikli ve dengeli beslenme aligkanligi kazandirmak amaciyla gesitli

projeler, egitimler ve destekler sunmaktadir.

Okul ¢ag1 ¢ocuklarini saglikli birer birey olarak gelecege hazirlamanin bir diger yolu da, onlara daha
geleneksel bir beslenme aligkanligini kazandirilmasidir. Daha az yagl, sekerli ve tuzlu geleneksel
tiriinlere yonelmenin ¢ocuklarimizi daha aktif bir hayata yonlendirmesi yaninda onlarin daha saglikli
bireyler olarak hayatlarii devam ettirmeye yardimci olacaktir. Yogurt, pekmez, bulgur, tursu gibi
geleneksel gidalarimizin yani sira az islenmis/islenmemis gidalarin okul ¢ag1 cocuklarinca tiiketilmesi,
modern tiiketim modeline kars1 daha saglikli ve dengeli beslenmeyi saglayacaktir. Okul kantinlerinde,
beslenme saatlerinde ve 6grenci yemekhanelerinde bulundurulacak geleneksel gidalar ve bu gidalarin
beslenme meniilerine dahil edilmesi ile Ogrenciler daha saglikli beslenme aligkanliklarina
yonleneceklerdir. Ayrica ulusal anlamda diizenlenen projelere daha farkli geleneksel gidalar da
eklenerek iilke genelinde geleneksel gidalarin tiiketilmesi yayginlastirilmalidir. Ancak yapilacak bu
caligmalarda okul yonetimi, 6gretmen ve veli etkilesiminin saglanmasi ve gerekli diizenlemeleri hayata

gecirmeleri noktasinda 6nemli gorevler diigmektedir.
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