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¥zet

Sht icmenin sagli k acisindan O0nemini vur gul a
konusunda duyarl il 1 k ol usgoielhrama k | alimacvisegriisai thei rv
okul cagi ndaki 6grenciler arasinda duyar|
art mas.! pl anl anmi stir. Ol tu”da i ¢me st t UKke
0zel Dbir g¢aba harcanmi stir.

Erzurum Oltu ilgcesinde buluna Universite o6§r
grupl ari nda sut I ¢ me al 1 skanl 1&mafcaryhkiandkad nf
verebil mek ve st dagirtmak ic¢cin Oltu ilc¢ce ke
lzin alinmistir.

At at iniveksitesio gr enci |l erine ve Ol tu Milli Egitim
6grencilere farkl 1 tsekiOkuumavrsdlanda@éngelibedearsel e k Y U
ve sutidn Onemi Il e birlikte sut i ¢me al i1 skar

ol arak konferaBel samosyelilpmiogteini.n 0l kemi zin

Oneml i ol dugu vur gwlcairkmiukt vre. gznecllliikk | dedé nge ml
al i skaklaz@gnnilmasi na O0zérmrr g@sitnerdinlemeillie nvemi k't
tiket mel er i i ¢cin tesvik edi | mesi ger eki |l

edindi gimiz aliskanl 1 klnmirndeklie med 2z aardiemicarciurk |

anlatir |l mistir. Cunkaua yeter |l v e dengel i b €
kazanilacagr ortaya konul mustur.

Her konferans sonunda o6grencilerin besl enme
ile ilgilerkangitmé&ler dedpi | mi stir. Daha son
ve tum akademi k ve idare personele siut dagit
brosurler ve hediyeler dagiti |l mistir.

Anahtar Kelimeler: S U t tiketi mi al i1 skabhi ger silitcened rier

okul c¢adgr cocukl ar .



Abstract

A social project has been prepared in order to emphasize the importance of drinking
milk for health and to create sensitivity in gaining milk drinking habit. It is planned to
raise awareness of milk consumption by creating sensitivity among university and
school age students. A special effort has been made to expand and increase the
consumption of drinking milk in Oltu.

Permission has been obtained from Oltu district governorships and university
administrators to give conferences and distribute milk in order to raise awareness of
drinking habits among university students and other school age groups in Oltu
District of Erzurum.

Conferences have been given to thehmmbsatdent s
the Oltu Directorate of National Education on the different dates of the Oltu
Vocational High School blue hall, with the importance of balanced nutrition and milk,
and the awareness of milk drinking habits. It was emphasized that this social project is
important for the future of our country. Particular attention should be paid to gaining
the habit of drinking milk during childhood and youth, and it is stated that it is
necessary to encourage them to consume the recommended amounts of milk every
day. It was explained that the gains in childhood will be effective on the basis of the
habits we have acquired in the later periods. Because adequate and balanced eating
habits have been revealed to be gained in these periods.

At the end of each conference, the feeding habits of the students were asked and
mutual evaluations about milk consumption were made. Then milk was distributed to
all students, teachers and all academic and administrative staff. Before the
conference, announcements were hung, brochuresand gifts were distributed.
Keywords: Milk consumption habit, Drinking milk, health, university students, school

age children.



PROJE ANA METNK

1.Gk Rk k

sat , canli1initwne bggliimgme si b easgiiml ebradsetna bgierliedni r .
yasami nda yerd alannsl it yeterl. vV e dengel. besl
hayvansalk ay na k| 1 protein, yag, maddderi am veiyétezli vi t am
oranda i cerir.deSletr,i nbeslydirkme k| i §i yaninda,
dizenl eyen, agelaiysames ikmil Wl gmunda oneml. i rol a

bir girda [Maddesi dir
Ozellikle buyiume ve gel i s me baslénmesimde mateklk i oku
ol an kal si youmuinméh it k ve s utlanahlii(h23eri il e kar

Sut grubberbdeesi bul unan kal si yum di ger besi |

tarafi ndan daha i vyi kullant I 1r. Kal si yum ke
hucre c¢ali smasinda o6neml. r ol oynar . Siat %
proteinler oitegemilrer B®Buwcpdun c¢al i1 $smasi ; buy Ul

gereklidir [4].

Avrupa UBikrelliegii nde ki si basi na sudol areakirgiintl
cinsinden 331 kg/y1l dikrg./ yBd d&@kdri nidlekdé mi z d e

Tuor ki ye’ de kailsaimabasilndaa olrlt3 kg kadar st V €
tahmin edil mesine karsin, Tarkiye besl enme

gore nufusun %45°'[B71hi¢ sut tuoketmiyor

Sutidn giunl Gk ol arak alirnmasi 6né&i0i Ilgen corctukll e
i¢in 400 g, genc¢cler i¢in 350 g, yetiskinler

g, vyaslilar ic¢in8l.ise 350 g seklindedir

Cogdgu daguel Uk ol arak en az bbaizri pidrkseil yean gsuintd e
Ugorsi yolnero.ne@i ml Gtkank OiOnek sutda, 5 yasindaki
protein gereksinimlerinin %21'"ini, kal oril er

saglsdt. vicudun kal siyum, magnezyum, selenyur



B12 ve pantoteni k asi t (vitamin B5) gereksinimlerin

[9].

Cocugun ollidsnicleisgii donemde sekill enmekte, yeti:
zeriendeli olacak aliskanl it klarin edinil mesi
coucgun bu yaslarda kazandi g y e me k soprakime al |
doneml erini etkileyerek il eride oorntleeymee de 1 k e

t emel cOzUim yalkurmwi1 ol uLtinrkmi  bbederised, sasy@l v&e o c u § u

duygusal geel dawmeani svl ar 1 ol Unzaekrtiandd er . balgifkeisllie n m
bireylerin, ailelerin ve topéeumhder mt bebki en
Oneml i bir faktorduor . Yetseanucuveol dismgel sorl

Onl enmesi elfesliemrneahabs l[16jlekt edi r

Ul kemi zdeki siut tuketimi bircok gelismis 0l
alirskanl i1 kl ar i1 ni etkileyen faktorlerin beli.
daha planli1 ve Dbilingl:i beidri rs. e kTiolpd eu myuinr thtedr!| n
ger ekl i ol an diuzenl. besl enme dUniversite ge
Universite 6grencilerinin ail e yasanti |l ar1n
yapmaya basl amal ar 1, besl| esninmel ealer snkeadnelni kd lamze
Yeni bir duozene alismak zorunda kalan 63dren
tuoketim aliskanl i1t kl ari1nin belirl enmesi, yet ¢
olusabil ecek problemlerin ¢0zumnmihreen|[@ldtik) da b
En temel kal soilyawm kk dbyinaguen sit vedlg@étydé@r 0n
t kel mesinin, gumlenikezx ekd rec Ikiege rki msea gudddijn s G r e

ve zan&kilier ol ustunma% 1 kacini | mazdi
Buned enl e bdamidnaek i ¢ geoqulke rvien giunde enkikhsu 500 g
bardagi) sit ya utdalaed mesfléeBDoaeryodr
Ok ul cagindgao csuik | agigkt eetrienmi nuil us al dieAnkadae ver.i

Tabip Odas:! ver iilbearsii,n aT udriksieyrednmtae la gkniragnigni s



tuUketi nida n6 ylitre il e oAdukopa dékesendai nye
goster mEg&.t edi r

Yine Tiurkiye'de c¢cocuk amr tadlke terxTn | @¥odidrk csaitd iv
or anl a[t7dl8].d i

22GENEL BKLGKLER

Suat , i nsan icrigalnd erpegkk I ¢ odsini bilessninde buufduran

0 n e rbir besindir [17].

Sagligin yasam boyu korunmasi icgin yeterli ve dengeli beslenmede sit ve st UrUnleri

tiketimi blylk 6dneme sahiptir. Besin 6gesi igerigi acisindan dengeli olan st ve st Grdnleri

hem ¢ocukluk hem de yetiskinlik ddneminde elzemdir. Birgok ¢alismada kronik hastaliklar ile

sut tiketimi arasinda iligkiler gosterilmis olsa da konu ile ilgili yogun calismalar sirmektedir.

Kalsiyum gibi spesifik besin 6Jesi destedi almak yerine besin olarak sit tiketmenin hastalik

ve saglik acisindan daha etkin oldugu dikkatleri cekmistir. [4,19,20,21].

Sutin kimyasal yapisi lipid, protein, karbonhidrat, vitamin ve mineral iceren bir kompleks

olmasi nedeniyle tek basina ve uzun sure yeni dogan memeliler icin yeterli bir besin

kaynagidir. Ozellikle protein igin iyi bir kaynak olan sit proteininin biyolojik degeri 1.0

Uzerinden 0.9 olup oldukga ytiksektir [22,23] .

Gunl 0k diyetimizde yer arliasni dodlratn,b esslitn, gyrougbut
besinl eri I ceremes @teceadl siprggtudiun We ek d li Kil yeu
aclsindan tuoket i | wmtankini &ildoflavin), BRyvitamioiaA via2nini,

tiamin, niasin, fosfor ve magnezyum ol maler éz bi r¢cok besin 06gesi
kaynaktir. Ozladi &kl &r ,ye¢ockkinar Ve gencgl er
grupl ar i1 niharghiom grukleda mesi [4dl@2de k mekt edi r

Saglikli bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi igin tiketiimesi dnerilen sit miktan yas,

cinsiyet ve fizyolojik duruma (buyume ve gelisme dénemi, gebelik, emziklilik, yaslilik) gére

degisiklik gostermektedir [19].

Ul kemi zde i ¢ me sut tuketi minin yaygl nl as m:
gost er i [25heBl fomlumumuzdas or uml u ol dugumuz bireyl er
vicdani bir sorumlul uktur. Ozel |l iskilte icconceu k|

al it skanl i1 g1 nin kazani |l masina 6zen gosterilm

mi kt ar | ariadkee t sneét er i i cdinr Iteers.vi k| eerdii | dn&mh & ml er



alirskanl i1kl ari1n temel i rkthez agomb &t uknl zddee ki hr
Cunku yeterl. ve dengel.i besl enme ali1 skanl
Sagl 1kl nesill er icin suOotdonm@méemnidmikmi ng oe @ ik
gen¢cl erin ve hemhaegatylenii sikblind leipmerc@aeasl mes i ¢ ol
[26].

Egitim c¢cadg! , i nsanl ari1 n zi hi nsbedy uv ee dfiinzdii kjs e
beraberinde go6tiurdigu dagdiarna sCaclubkl!l @rainmisz i
hastal anmmes il ivkd e yasli 11 k dénemlerinde gecge
hastal i klarinin bugundeengietliibaven sdalsil lalinn | :
o6nl enebil mesi gibi sebeplermakigder sutlii véke
Okul cagi ndaki 6grenciler arasinda duyarl 1| 11}

artigi lpgraan!| ge2Ma®@raldi rereeme hiziyla ¢cagi mi z

tehditlerinden biri kabul e @li bestemen orhoplem t e 1 |
bilincinin ol usmasi ni sagl ama hedefl enmekt e
cocukl ar 1 nyuezliencekve kusakl ari mi zin da sagl 1 k
bilinglendiril mesi konusundaf dmak khdalgrkupv ed
yaratmak, sorumBa26)l uk asi |l amaktir

3. MATERYALve Y ¥ NTEM

Proje calismasi su masaimahadeafal gemicetkil est i r il

1) Erzurum Oltu ilgcesinde buluna Universite
0grenci gr upmearalnidak asnilt1 ki ¢cf ar ki ndal 1 g1 nin
konferans verebil mek ve sut dagitmak ic¢in
yoneticilerinden izin alinmistir.

2)Universite o6grencilerine ve Oltu Mill:@ E

0grencarlelrie tftari hl erde Ol tu Mesl ek Yiukselk
esl enme ve si0tdn Onemi ile birlikte siiU
ol usturul mas: il e i1 giliKomlferakskamf grakn s

6grenciyi kapsamistir.



3) Her konfer ans sonunda o6dgrencilerin besl enme ¢
t ket i mi il e Pbgi 1 karst |1kl degerl enct
6grencilere, hocal ara ve tim akademi k ve
Konferans Ooncestrosliahkar vashkdi gk eb dag!

4) Bununla birlikte o6grencilerin beslenme a
sorular sorul mustur.

Tarih:

''niversiteli ¥Jrenciler i-in konferans tar.i
13-14 Ocak 2020
Ol tu Mil i Ejitim M¢cgepreclhi tpeneibanl &ookel a¥j
15 Ocak 2020

Yer : Oltu Mesl ek Y¢gksek Okul u Mavi sal on, (
| aboratuvarl ar é

Saat: 10:00

4. BULGULAR
Projenin Ger - e k | eHedeflerii | en
e SiuUt ve st driudnleri 6nekmetimek|l n gaeandegmdei §i

boyl ece gundeli k gshsami gebmespaechkat kkhda bul

e SOt wve SOt drdanleri toket i mi il e sagl 1 kil
il e cocuklari1 sit vtee sswitktitlerdiinllneirsi t Oketi mi ne
. Ogret menl erin kendi Kuruml ar i1 ndaki di ger

bul unar ak sut vV e st Ur 0dnl ernidat tbkiert i fma r kki onr

olusturul mustur

« Ogrenci, vel:i ve 6gretmen et kil esbilmsini n, C
I ¢in sut Ve sut ugroni gri kadaet iorima sn gkeor r
bil gilendiril.mesi saglanmi stir

. Egit menl erin, okul dOncesi 6grencilerine

kazandi rmak i ¢i n ibidgvedestekvadilumiabt il ecekl!| er i



. Zincirl eme bir davraniti s Ve tutum degi si

6grencilerini, o6grencil epglianlden mibsetvierynl er i ni
. Cocuklarin okul disinda bulundukl ar Z ama
al 1 s karkloirkulmearlttagrgivn itkn edi | mi stir

. Proje kapsamindaki tim O6Qgret men, 6grenci
ol wgtwl masi nda etkinlik saglanmistir.

. Ailelerin, cocukl arit nin yeter.i kadar sit
besl enmesi-igcimegi lmlysman!| 1 kl ar 1 ni takip et me Kk
ger ektligyilyil efdarkindal i1 klari1 artmistir
Projeyle 6grenciler, yakin ¢cevrelerinde st

yanli1s Dbilgileri fark edec&klndbdkelblii kice nelbe
ol abil ecek kisilerin davranislarini gozl emle

Haber G° r 5 e |

Etkinlik Fotojraflar é
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5. TARTIK MA  ve SONUC¢

Yaritnin Turkiye’sinin temsilciler:i cocukl ar
besl enme konusunda bilinglendiril mesi konus
farkindali k ve Dbiling¢g yarat mak, se®sadecel ul uk
dengel i v e sagl 1kl besl enme I ¢in degi |,

kampanyadir.

Gelisimin erken doneminde kazandiril acak yet
nesillerin yetismesine ve c¢ceshullunaaasktaln.kl a
Cocukl arin ve gencl erin her glen edneriiclienn tre
edi |l mibert doneml er de edinil eaeamesliitn die ¢ ngeo c a k

d onemi nkdaezkain1 ml ar 1 mi z Caé&tnkiil iyedleadaktvier . denge

a1 skanl 1 g1 da bu doénemlerde kazani | maktadi |
egitim c¢caglinin her donemi ndeki cocukl ar i1 n,
hayatinin bir parcgasi haline gel mesi cok On
fiziksel anl amda gelistigi, hayat boyu edindigi

tani st gl bir cagdir. Cocukl ari mi zin daha
donemlerinde gecer|i ol mak Gzere o6nlenebilir
basl ami tacagel i ve sagl ikl besl enmmei @8t @&®nl e
toketi mi on pllmiavegisk mal 1vda r ok ul cagl ndaki
duyarl 11k ol usturar ak t siit! naisk et phment lainkmaekit

il erl emeaghimaizylna en buyidk salgin tehditlerin

mucadel e vV e dengel i besl enen bir topl um
hedefl enmektedir. Bu vesile Ulkemizde c¢ocuk
korunmasi ve geleimgztairmish meai y@émcal mal 1 dir .

Projenin YararlarE LunlardEr
. Gel i si min er ken donemi nde kazandiri |l acak

v

saglit kl1 nesillerin yetismesine ve ¢esitl]i h



e TUm hedef 6grelplodraria&i mazirl anan proje mat

hedef gruplari kbapsguadthbi megakiasaml ayacakt

« Ofgrenci, veli ve O6gdgretmen etkilesiminin, ¢
I ¢cin siot ve siut digrieKteirgi tkikdear mo hmas i kont
saglanacakti1r.

e Projeyle oO6grenciler, yakin c¢cevrelerinde st
yanli1s Dbilgileri fark edecek, 0zelli kle ebe
ol abi | ecnekd akvirsainliesrliar 1 n1 g6zl emleyerek onl ar
. Cocukl ar i1 n ailelerini ol umlu yonde et kil
bilgilendirme aracglar. sayesinde, yetiskinl e
kat ki da bulunul acaktir.

s Ai l el erin, cocukl ari nin yeter.i kadar sit
besl enmesi-icppenalemkanl 1 kl ar 1 ni takip et me

gerektigiyle ilgili farkindali klari1 artacakt
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