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¥zet 

Süt içmenin sağlık açısından önemini vurgulamak, süt içme alışkanlığını kazandırma 

konusunda duyarlılık oluşturmak amacıyla bir sosyal proje hazırlanmıştır. Üniversite ve 

okul çağındaki öğrenciler arasında duyarlılık oluşturarak süt tüketim bilincini 

artırılması planlanmıştır. Oltu’da içme süt tüketiminin yaygınlaşması ve artırılması için 

özel bir çaba harcanmıştır. 

Erzurum Oltu İlçesinde buluna Üniversite öğrencileri ve diğer okul çağındaki öğrenci 

gruplarında süt içme alışkanlık farkındalığının oluşturulması amacıyla konferans 

verebilmek ve süt dağıtmak için Oltu ilçe kaymakamlığı ve üniversite yöneticilerinden 

izin alınmıştır. 

Atatürk üniversitesi öğrencilerine ve Oltu Milli Eğitim Müdürlüğüne bağlı okullardaki 

öğrencilere farklı tarihlerde Oltu Meslek Yüksek Okulu mavi salonda dengeli beslenme 

ve sütün önemi ile birlikte süt içme alışkanlığının farkındalığının oluşturulması ile ilgili 

olarak konferanslar verilmiştir. Bu sosyal projenin ülkemizin geleceğine yönünden 

önemli olduğu vurgulanmıştır. Özellikle çocukluk ve gençlik dönemlerinde süt içme 

alışkanlığının kazanılmasına özen gösterilmeli ve her gün önerilen miktarlarda süt 

tüketmeleri için teşvik edilmesi gerekil olduğu belirtilmiştir. İleri dönemlerde 

edindiğimiz alışkanlıkların temelinde çocukluk dönemindeki kazanımların etkili olacağı 

anlatılmıştır. Çünkü yeterli ve dengeli beslenme alışkanlığı da bu dönemlerde 

kazanılacağı ortaya konulmuştur. 

Her konferans sonunda öğrencilerin beslenme alışkanlıkları sorulmuş ve süt tüketimi 

ile ilgili karşılıklı değerlendirmeler yapılmıştır. Daha sonra bütün öğrencilere, hocalara 

ve tüm akademik ve idare personele süt dağıtılmıştır. Konferans öncesi ilanlar asılarak, 

broşürler ve hediyeler dağıtılmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Süt tüketimi alışkanlığı, İçme sütü, sağlık, üniversite öğrencileri, 

okul çağı çocukları. 

 



 

 

 

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 the students of Atatürk University and the schools at 

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, brochures and gifts were distributed.  

Keywords: Milk consumption habit, Drinking milk, health, university students, school 

age children. 

 



 

 

PROJE ANA METNķ 

1. GķRķĸ 

Süt, canlının büyümesi ve gelişmesi için başta gelen besinlerden biridir. İnsanın tüm 

yaşamında önemli yeri olan süt, yeterli ve dengeli beslenme için gerekli olan 

hayvansal kaynaklı protein, yağ, laktoz ile vitamin ve mineral maddeleri tam ve yeterli 

oranda içerir. Süt, beslenme değerinin yüksekliği yanında, vücut fonksiyonlarını 

düzenleyen, gelişmesini sağlayan, kemik ve diş oluşumunda önemli rolü olan temel 

bir gıda maddesidir [1]. 

Özellikle büyüme ve gelişme dönemindeki okul çocuklarının beslenmesinde gerekli 

olan kalsiyumun büyük bir bölümü süt ve süt ürünleri ile karşılanabilir (1,2,3). 

Süt grubu besinlerde bulunan kalsiyum diğer besin kaynaklarına göre vücut 

tarafından daha iyi kullanılır. Kalsiyum kemiklerin ve dişlerin sağlıklı gelişiminde ve 

hücre çalışmasında önemli rol oynar. Süt ve süt ürünleri sindirile bilirliği yüksek 

proteinler içerir. Bu proteinler vücudun çalışması; büyüme ve doku onarımı için 

gereklidir [4]. 

Avrupa Birliği ülkelerinde kişi başına süt ve ürünleri tüketimi, ortalama olarak süt 

cinsinden 331 kg/yıldır. Bu değer ülkemizde 171 kg/yıl şeklindedir [5].  

Türkiye’de kişi başına ortalama yılda 113 kg kadar süt ve süt ürünleri tüketildiği 

tahmin edilmesine karşın, Türkiye beslenme ve sağlık araştırması sonuçlarına (2010) 

göre nüfusun %45’i hiç süt tüketmiyor[6,7] . 

Sütün günlük olarak alınması önerilen ortalama miktarı bebekler için 700 g, çocuklar 

için 400 g, gençler için 350 g, yetişkinler için 250 g, hamile ve emzikli kadınlar için 500 

g, yaşlılar için ise 350 g şeklindedir [8].   

Çoğu ülkede günlük olarak en az bir porsiyon süt önerir; bazı ülkeler günde en fazla 

üç porsiyon önerirler. Günlük 200 ml’lik tam inek sütü, 5 yaşındaki bir çocuğa günlük 

protein gereksinimlerinin %21'ini, kalorilerin %8'ini ve önemli mikro besin maddelerini 

sağlar. Süt vücudun kalsiyum, magnezyum, selenyum, riboflavin (B2 vitamini), vitamin 



 

 

B12 ve pantotenik asit (vitamin B5) gereksinimlerini karşılamada önemli katkı sağlar 

[9]. 

Çocuğun kişiliği okul öncesi dönemde şekillenmekte, yetişkinlik çağındaki davranışları 

üzerinde etkili olacak alışkanlıkların edinilmesi özellikle bu yıllara dayanmaktadır. Aynı 

çocuğun bu yaşlarda kazandığı yemek yeme alışkanlığı da hayatının daha sonraki 

dönemlerini etkileyerek ileride ortaya çıkabilecek beslenme sorunlarını önlemede 

temel çözüm yolunu oluşturmaktadır. Çünkü beslenme çocuğun bedensel, sosyal ve 

duygusal gelişmesi ve davranışları üzerinde etkili olmaktadır. Beslenme bilgisi, 

bireylerin, ailelerin ve toplumların beslenme alışkanlıkları üzerinde etkili olan çok 

önemli bir faktördür. Yeterli ve dengeli beslenmeme sonucu oluşan sorunların 

önlenmesi beslenme eğitimi ile sağlanabilmektedir [10]. 

Ülkemizdeki süt tüketimi birçok gelişmiş ülkenin gerisinde kaldığından süt tüketim 

alışkanlıklarını etkileyen faktörlerin belirlenerek süt tüketimini arttıracak faaliyetlerin 

daha planlı ve bilinçli bir şekilde yürütülmesi gerekmektedir. Toplumun her kesimi için 

gerekli olan düzenli beslenme üniversite gençliği açısından ayrı bir öneme sahiptir. 

Üniversite öğrencilerinin aile yaşantılarından ayrılarak seçimlerini bireysel olarak 

yapmaya başlamaları, beslenme alışkanlıklarında da değişimlere neden olmaktadır. 

Yeni bir düzene alışmak zorunda kalan öğrencilerin beslenme davranışlarının ve süt 

tüketim alışkanlıklarının belirlenmesi, yeterli ve dengeli beslenememe durumlarında 

oluşabilecek problemlerin çözümüne katkıda bulunulması yönünden önemlidir [11]. 

En temel kalsiyum kaynağı olarak bilinen süt ve süt ürünlerinin yetersiz düzeyde 

tüketilmesinin, günümüz gençliğinin gelecekte kemik sağlığı üzerine uzun süreli, ciddi 

ve zararlı etkiler oluşturması kaçınılmazdır [12,13]. 

Bu nedenle büyüme çağındaki çocuk ve gençlerin günde en az 500 g (yaklaşık iki su 

bardağı) süt ya da ona eşdeğer yoğurt tüketmesi önerilir [14,15]. 

Okul çağı çocuklarında süt tüketimini gösteren ulusal düzeyde veriler sınırlıdır. Ankara 

Tabip Odası verileri, Türkiye'de kişi başına düşen işlenmiş ve ambalajlanmış süt 



 

 

tüketiminin yılda 6 litre ile Avrupa ülkelerinin oldukça gerisinde yer aldığını 

göstermektedir [16]. 

Yine Türkiye'de çocuk ve adölesanlarda süt ve ayran tüketimi (%10-25) oldukça düşük 

oranlardadır [17,18]. 

2. GENEL BķLGķLER 

Süt, insan organizması için gerekli pek çok besin öğesini bileşiminde bulunduran 

önemli bir besindir [17]. 

Sağlığın yaşam boyu korunması için yeterli ve dengeli beslenmede süt ve süt ürünleri 

tüketimi büyük öneme sahiptir. Besin öğesi içeriği açısından dengeli olan süt ve süt ürünleri 

hem çocukluk hem de yetişkinlik döneminde elzemdir. Birçok çalışmada kronik hastalıklar ile 

süt tüketimi arasında ilişkiler gösterilmiş olsa da konu ile ilgili yoğun çalışmalar sürmektedir. 

Kalsiyum gibi spesifik besin öğesi desteği almak yerine besin olarak süt tüketmenin hastalık 

ve sağlık açısından daha etkin olduğu dikkatleri çekmiştir. [4,19,20,21]. 

Sütün kimyasal yapısı lipid, protein, karbonhidrat, vitamin ve mineral içeren bir kompleks 

olması nedeniyle tek başına ve uzun süre yeni doğan memeliler için yeterli bir besin 

kaynağıdır. Özellikle protein için iyi bir kaynak olan süt proteininin biyolojik değeri 1.0 

üzerinden 0.9 olup oldukça yüksektir [22,23] .  

Günlük diyetimizde yer alan dört besin grubundan birisi olan, süt, yoğurt, peynir gibi 

besinleri içeren süt ve süt yerine geçenler grubu; özellikle protein ve kalsiyum içeriği 

açısından tüketilmektedir. Ayrıca B2  vitamini (riboflavin), B12 vitamini, A vitamini, 

tiamin, niasin, fosfor ve magnezyum olmak üzere birçok besin öğesi için önemli 

kaynaktır. Özellikle yetişkin kadınlar, çocuklar ve gençler olmak üzere tüm yaş 

gruplarının bu grubu her gün tüketmesi gerekmektedir [4,19,24].   

Sağlıklı bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi için tüketilmesi önerilen süt miktarı yaş, 

cinsiyet ve fizyolojik duruma (büyüme ve gelişme dönemi, gebelik, emziklilik, yaşlılık) göre 

değişiklik göstermektedir [19].   

Ülkemizde içme süt tüketiminin yaygınlaşması ve artırılması için özel çaba 

gösterilmelidir. [25]  Bu toplumumuzda sorumlu olduğumuz bireylere karşı sosyal ve 

vicdani bir sorumluluktur. Özellikle çocukluk ve gençlik dönemlerinde süt içme 

alışkanlığının kazanılmasına özen gösterilmeli, çocuk ve gençler her gün önerilen 

miktarlarda süt tüketmeleri için teşvik edilmelidirler. İleri dönemlerde edindiğimiz 



 

 

alışkanlıkların temelinde çocukluk dönemindeki kazanımlarımız etkili olmaktadır. 

Çünkü yeterli ve dengeli beslenme alışkanlığı da bu dönemlerde kazanılmaktadır. 

Sağlıklı nesiller için süt tüketiminin eğitim çağının her dönemindeki çocukların, 

gençlerin ve hem de yetişkinlerin hayatının bir parçası haline gelmesi çok önemlidir 

[26].   

Eğitim çağı, insanların zihinsel ve fiziksel anlamda geliştiği, hayat boyu edindiği ve 

beraberinde götürdüğü davranışlarla tanıştığı bir çağdır. Çocuklarımızın daha az 

hastalanması ve özellikle yaşlılık dönemlerinde geçerli olmak üzere önlenebilir kemik 

hastalıklarının bugünden itibaren başlanılacak dengeli ve sağlıklı beslenme ile 

önlenebilmesi gibi sebeplerle içme sütü tüketimi ön plana çıkmaktadır. Üniversite ve 

Okul çağındaki öğrenciler arasında duyarlılık oluşturarak süt tüketim bilincini 

artırılması planlanmaktadır [8.27].   Özellikle ilerleme hızıyla çağımızın en büyük salgın 

tehditlerinden biri kabul edilen obezite ile mücadele ve dengeli beslenen bir toplum 

bilincinin oluşmasını sağlama hedeflenmektedir. Yarının Türkiye’sinin temsilcileri 

çocuklarımızın ve gelecek kuşaklarımızın da sağlıklı beslenme konusunda 

bilinçlendirilmesi konusunda farklı grup öğrenciler arasında farkındalık ve bilinç 

yaratmak, sorumluluk aşılamaktır [8,26].    

3. MATERYAL ve Y¥NTEM 

Proje çalışması şu aşamalarda gerçekleştirilmesi hedeflenmiştir: 

1) Erzurum Oltu İlçesinde buluna Üniversite öğrencileri ve diğer okul çağındaki 

öğrenci gruplarında süt içme alışkanlık farkındalığının oluşturulması amacıyla 

konferans verebilmek ve süt dağıtmak için Oltu ilçe kaymakamlığı ve üniversite 

yöneticilerinden izin alınmıştır.  

2) Üniversite öğrencilerine ve Oltu Milli Eğitim Müdürlüğüne bağlı okullardaki 

öğrencilere farklı tarihlerde Oltu Meslek Yüksek Okulu mavi salonda dengeli 

beslenme ve sütün önemi ile birlikte süt içme alışkanlığının farkındalığının 

oluşturulması ile ilgili olarak konferanslar verilmiştir. Konferanslar yaklaşık 500 

öğrenciyi kapsamıştır. 



 

 

3) Her konferans sonunda öğrencilerin beslenme alışkanlıkları sorulmuş ve süt 

tüketimi ile ilgili karşılıklı değerlendirmeler yapılmıştır. Daha sonra bütün 

öğrencilere, hocalara ve tüm akademik ve idare personele süt dağıtılmıştır. 

Konferans öncesi ilanlar asılarak, broşürler ve hediyeler dağıtılmıştır.  

4) Bununla birlikte öğrencilerin beslenme alışkanlıkları ve süt tüketimi ile ilgili 

sorular sorulmuştur. 

Tarih:  

¦niversiteli ¥ĵrenciler i­in konferans tarihi:  

13-14 Ocak 2020 

Oltu Milli Eĵitim M¿d¿rl¿ĵ¿ne baĵlē okul ¥ĵrencileri i­in Konferans tarihi: 

15 Ocak 2020 

Yer: Oltu Meslek Y¿ksek Okulu Mavi salon, Gēda Kalite Kontrol Analiz bºl¿m¿ 

laboratuvarlarē 

Saat: 10:00 

 

4. BULGULAR  

Projenin Ger­ekleĹtirilen Hedefleri  

• Süt ve süt ürünleri tüketmenin gerekliliğini ve önemini sürekli gündemde tutularak, 

böylece gündelik yaşamın bir parçası haline gelmesine katkıda bulunmuştur.. 

• Süt ve Süt ürünleri tüketimi ile sağlıklı yaşam arasındaki ilişkiyi aktaracak materyaller 

ile çocukları süt ve süt ürünleri tüketimine teşvik edilmiştir. 

• Öğretmenlerin kendi kurumlarındaki diğer öğretmenlerle bilgi paylaşımında 

bulunarak süt ve süt ürünleri tüketimi konusunda okul çapında bir farkındalık 

oluşturulmuştur. 

• Öğrenci, veli ve öğretmen etkileşiminin, çocukların yeterli ve dengeli beslenebilmesi 

için süt ve süt ürünleri tüketiminin gerektiği kadar olması konusunda da 

bilgilendirilmesi sağlanmıştır. 

• Eğitmenlerin, okul öncesi öğrencilerine süt ve süt ürünleri tüketim alışkanlığı 

kazandırmak için ihtiyaç duyabilecekleri bilgi ve destek verilmiştir. 



 

 

• Zincirleme bir davranış ve tutum değişikliği yaratabilmek için öğretmenlerin 

öğrencilerini, öğrencilerin de ebeveynlerini etkilemesi planlanmıştır. 

• Çocukların okul dışında bulundukları zamanlarda da yeterli ve dengeli beslenme 

alışkanlıklarını korumalarının teşvik edilmiştir. 

• Proje kapsamındaki tüm öğretmen, öğrenci ve velilerin süt içme alışkanlığının 

oluşturulmasında etkinlik sağlanmıştır. 

• Ailelerin, çocuklarının yeteri kadar süt ve süt ürünleri tüketmesi ve dengeli 

beslenmesi için yeme-içme alışkanlıklarını takip etme konusunda girişimci olmaları 

gerektiğiyle ilgili farkındalıkları artmıştır 

Projeyle öğrenciler, yakın çevrelerinde süt ve süt ürünleri tüketimine ilişkin eksik ve 

yanlış bilgileri fark edecek, özellikle ebeveynlerinin ya da kendileri için rol model 

olabilecek kişilerin davranışlarını gözlemleyerek onları yönlendirebileceklerdir 

Haber Gºrseli: 

Etkinlik Fotoĵraflarē:  

  



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

5. TARTIĸMA ve SONU¢ 

Yarının Türkiye’sinin temsilcileri çocuklarımızın ve gelecek kuşaklarımızın da sağlıklı 

beslenme konusunda bilinçlendirilmesi konusunda farklı grup öğrenciler arasında 

farkındalık ve bilinç yaratmak, sorumluluk aşılamaktır. Dolayısıyla bu proje sadece 

dengeli ve sağlıklı beslenme için değil, Türkiye’nin geleceği için yapılan bir 

kampanyadır.  

Gelişimin erken döneminde kazandırılacak yeterli ve dengeli beslenme bilinci, sağlıklı 

nesillerin yetişmesine ve çeşitli hastalıklardan korunmaya katkıda bulunacaktır. 

Çocukların ve gençlerin her gün önerilen miktarlarda süt tüketmeleri için teşvik 

edilmiştir. İleri dönemlerde edinilen süt içme alışkanlığının temelinde çocukluk 

dönemindeki kazanımlarımız etkili olacaktır. Çünkü yeterli ve dengeli beslenme 

alışkanlığı da bu dönemlerde kazanılmaktadır. Sağlıklı nesiller için süt tüketiminin 

eğitim çağının her dönemindeki çocukların, gençlerin ve hem de yetişkinlerin 

hayatının bir parçası haline gelmesi çok önemlidir. Eğitim çağı, insanların zihinsel ve 

fiziksel anlamda geliştiği, hayat boyu edindiği ve beraberinde götürdüğü davranışlarla 

tanıştığı bir çağdır. Çocuklarımızın daha az hastalanması ve özellikle yaşlılık 

dönemlerinde geçerli olmak üzere önlenebilir kemik hastalıklarının bugünden itibaren 

başlanılacak dengeli ve sağlıklı beslenme ile önlenebilmesi gibi sebeplerle içme sütü 

tüketimi ön plana çıkmalıdır. Üniversite ve okul çağındaki öğrenciler arasında 

duyarlılık oluşturarak süt tüketim bilincini artırılması planlanmaktadır. Özellikle 

ilerleme hızıyla çağımızın en büyük salgın tehditlerinden biri kabul edilen obezite ile 

mücadele ve dengeli beslenen bir toplum bilincinin oluşmasını sağlama 

hedeflenmektedir. Bu vesile Ülkemizde çocuklarımızın ve gençlerimizin sağlığının 

korunması ve geliştirilmesi önceliklerimiz arasında yer almalıdır. 

 

Projenin YararlarĔ ĹunlardĔr 

• Gelişimin erken döneminde kazandırılacak yeterli ve dengeli beslenme bilinci, 

sağlıklı nesillerin yetişmesine ve çeşitli hastalıklardan korunmaya katkıda bulunacaktır. 



 

 

• Tüm hedef gruplar için özel olarak hazırlanan proje materyalleri, eğitimin ilgili tüm 

hedef grupları kapsayan bir yaklaşımla yürütülmesini sağlayacaktır. 

• Öğrenci, veli ve öğretmen etkileşiminin, çocukların yeterli ve dengeli beslenebilmesi 

için süt ve süt ürünleri tüketiminin gerektiği kadar olması konusunda da işlemesi 

sağlanacaktır. 

• Projeyle öğrenciler, yakın çevrelerinde süt ve süt ürünleri tüketimine ilişkin eksik ve 

yanlış bilgileri fark edecek, özellikle ebeveynlerinin ya da kendileri için rol model 

olabilecek kişilerin davranışlarını gözlemleyerek onları yönlendirebileceklerdir. 

• Çocukların ailelerini olumlu yönde etkilemelerini sağlamak amacıyla geliştirilen 

bilgilendirme araçları sayesinde, yetişkinlerin de bu konuda farkındalık kazanmasına 

katkıda bulunulacaktır. 

• Ailelerin, çocuklarının yeteri kadar süt ve süt ürünleri tüketmesi ve dengeli 

beslenmesi için yeme-içme alışkanlıklarını takip etme konusunda girişimci olmaları 

gerektiğiyle ilgili farkındalıkları artacaktır. 
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