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Sevgili Ogretmenim,

Ulkemizde cocuklarin yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi kazanmalarina katki saglamak amaciyla birgok
calisma yapiimaktadir. “Yemekte Denge Egitim Projesi” de bu calismalardan birisidir. Sizler icin hazirlamig
oldugumuz bu dokiiman, Milli Egitim Bakanligi ve Sabri Ulker Vakfi is birligi cercevesinde dgrencilerin “Saglikli
Beslenme Davranigi” gelistirmelerini saglamada yardimei olacak bilgileri ve etkinlikleri icermektedir. Projenin
hedef kitlesini temel egitim asamasinda olan Okul Oncesiile 1-4. sinif diizeyindeki cocuklar/ogrenciler olusturuyor.

“Yemekte Denge Egitim Projesi” beslenme icerigi Dogu Akdeniz Universitesi Rektér Yardimeisi ve Sabri Ulker
Vakfi Bilim Kurulu Uyesi Prof. Dr. H. Tanju BESLER tarafindan hazirlandi. Projenin egitsel icerigi ise ogretim
programlarn kazanimlarina ve temel yaklasimlara (http://ttkb.meb.gov.tr/www/ogrenim-programlari/icerik/72)
gbre 6gretim programlarina entegrasyonu, egitim materyalleri, etkinlikler, ders planlan ise Hacettepe Universitesi,
Egitim Bilimleri Bolimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Hiinkar KORKMAZ tarafindan hazirlandi. Okul dncesi egitim
basamag) ile ve ilkokul 1. siniflar ilk kez 2016-2017 yilinda proje kapsamina alinmistir. Proje kapsaminda yer
alan okullarda gorev yapan 6gretmenlerimizden gelen doniitlerle egitim materyalleri 2017-2018 egitim-6gretim
yilinda giincellenmistir.

“Yemekte Denge Egitim Projesi” nin icerigi, resmi 6gretim programlarina entegre edilerek ders saatleri
icerisinde &grencilere bu modiilde dnerilen sekilde aktanlacaktir Bu dokimanda belirtilen agiklamalar
dogrultusunda okullarda gerekli calismalar planlanmakta, uygulanmakta ve uygulama sonuglari izlenerek
raporlanmaktadir. Bu baglamda, projenin amacina ulasabilmesi icin okullarda diizenlenecek egitim calismalarina
tiim personelin katihiminin saglanmasi, ders ici ve ders disi etkinliklerde 6gretim programlaninda yer alan konulara
iligkin islenislere yer verilmesi, ailelere yénelik toplanti, seminer vb. calismalarin diizenlenmesi, 6grencilerin etkin
katilimina yonelik yarismalar, sergiler, kuliip calismalari gibi faaliyetlerin yapilmasi énerilmektedir.

Daha saglikli ve mutlu nesiller yetistirmek amaciyla hazirlanan bu projeye verdiginiz destek igin tesekkiir eder,
yeni dgretim yilinda basarilarinizin devamini dileriz.
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Okul tabanli beslenme egitim alaninda Tiirkiye'nin en kapsamli ve
stirddrilebilir projelerinden biri olan Yemekte Denge Egitim Projesi, saghkh
nesiller yetistirme hedefiyle 2011 yilinda T.C. Milli Egitim Bakanhgi is
birligiyle basladi.

2011-2012 egitim-68retim yilinda 4 pilot il ile baslayan proje faaliyetleri,
2019-2020 egitim-6gretim yili itibariyle 20 ilde uygulanmaktadir. Bu
iller; Adana, Adiyaman, Ankara, Antalya, Aydin, Bursa, Diyarbakir, Elazig,
Erzurum, Eskisehir, Gaziantep, Istanbul, izmir, Kahramanmaras, Kayseri,
Malatya, Mardin, Rize, Sinop, Trabzon'dur. Proje kapsaminda bugiine kadar
6 milyonun Gzerinde 8grenci, 6gretmen ve ebeveyne ulasildi. Uygulamalar
sonucunda saglanan déniitler dikkate alinarak gocuklarimizin “yeterli ve
dengeli beslenme” aligkanlig davranisina katki saglamayi amaglayan proje,
2019-2020 egitim- 6gretim yilinda da her sinif diizeyinde zenginlestirilmis
icerik ve etkinliklerle daha cok 6grenci, aile ve egitimciye ulagsmayi amaghyor.

Elinizdeki dokiimanin igerigi giincel 6gretim programlarinin ve
iilkemizdeki 2004-2005 ogretim yilindan itibaren gelistirilen 6gretim
programlaninin igerik diizenlemesine uygun olarak sarmal yaklasima gére
yapilandiniimistir. Yaklagim sembolik olarak yanda gosterilmistir.

Proje igerigi, okul dncesi egitim programina devam eden 68renciler igin
beslenme ve diyetetik biliminin bulgular, okul éncesi egitim programinin
gelisim alanlar ve 1- 4. sinif diizeyindeki derslerin dgretim programlarinin
kazanimlar, bu gelisim alanlanina iliskin kazammlar, gostergeler ve
aciklamalar dikkate alinarak 5 ana mesaji kapsamaktadir. Bu 5 ana mesaj
ve mesajlarin altinda yer alan 6grenme amaclari 7. ve 8. sayfalarda yer
almaktadir. Bu kitap, 5 ana mesajin nasil 6gretilecegine yonelik onerileri
icerir.  Kullanabileceginiz tim materyallere  www.yemektedenge.org
adresinden ulasabilirsiniz.

Okul sartlariniza ve siniftaki cocuklara gore en uygun oldugunu
diisiindiigiiniiz etkinligi secebilir veya tiim materyalleri kullanabilirsiniz.



Yemekte Denge Egitim Iceriginin
Okullarda Kullanimi

Temel egitim cagindaki 6grencilerin fizyolojik ve psikolojik agidan
kaliteli ve uzun bir yasam siirmeleri igin yeterli ve dengeli beslenme
ahskanligi kazanmalari, giinimiizde lkelerin egitim politikalari {izerinde
siklikla durdugu konularin baginda gelmektedir.

Uygulanan proje iceriginin Tirkiye'nin de imzaladigr 2030 Birlesmis
Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedefleri icinde yer alan “saglikli
bireyler yetistirme, kaliteli egitim, egitsizliklerin giderilmesi, sorumlu
tiiketim ve dretim” bagsliklari altinda yer alan hedeflere ulagiimasinda katki
saglayacagi ongbriilmektedir.

Yemekte Denge Egitim Projesi; 2023 Egitim Vizyon Belgesinde yer alan
bazi hedeflerin gergeklestirilmesine de katki saglama potansiyeline sahiptir.
Proje ile 2023 Egitim Vizyon belgesinde yer alan okul gelisimi (okul tabanli
beslenme egitimi) ve yasam boyu 6grenme becerilerinin gelisimine de katki
saglamasi ve bu konuda farkindahk yaratiimasi amaglanmaktadir. Hayat
boyu 6grenme bdliimiinde yer alan “Hayat boyu dgrenme programlarina
yonelik nitelik ve erisim artinlmasina katki saglamaktadir” ve “Erken
cocukluk, cocukluk ve ergenlik dénemine iliskin, ebeveynlere ydnelik
destek egitim programlan giincellenerek yayginlastirilacaktir” hedeflerine
iliskin olarak proje icerigi en temel yasamsal ve fizyolojik ihtiyaca yonelik
hazirlanmistir. Bu proje kapsaminda hazirlana web sayfasi yoluyla temel

egitim cagindaki 6grencilerin velilerinin de beslenme ve saglikli yagam
konularinda bilinglendirilmesi icin kamu erisimine acik materyaller yer
almaktadir.

Vizyon belgesinin Temel Egitim bashkli bélimiinde “Cocuklarin kendi
bélgelerinin Gretim, kiiltir, sanat ve cografi kapasitesini kesfetmesine,
bitki ve hayvan tiirlerini, ydresel yemeklerini, oyun ve folklorunu tanimasina
derslerle biitinlesik veya ders disi etkinlik olarak agirlik verilecektir” ve
“Egitim kayit bélgelerinde okul-mahalle spor kulipleri kurulacaktir. ilgili
spor dalinda yetenekli olan cocuklarin dgleden sonra spor kuliiplerinde
yogunlagtirilmis antrenmanlara katiimi igin gereken yapi kurulacaktir”
hedefleri agisindan bakildiginda ise proje kapsami hedef kitlesi (okul
oncesi ve temel egitim cagindaki dgrencilerdir) acisindan bu kazanimlarin
gerceklesmesinde dnemli katkilar saglayabilecek sekilde tasarlanmistir.

Ogrencilerin beslenme ve diyetetik, saglikli biiyiime ve gelisme ve aktif
yasama aligkanliklarini kazanmalarinda onlara destek olacak anlays,
bilgi ve becerileri kazanmalarnini hedeflemektedir. Bunun iginde proje
kapsaminda hazirlanan etkinlikler ile grencilerin kendi olanaklarl ve
yasam alanlan icinde en saglikli beslenme tercihlerini olusturmalarini,
aktif bir yasam icin egzersiz ve sporla ilgilenmelerini saglayabilecek
mesajlar iletilmektedir.



Saglikh beslenme davraniginin 6gretilmesi konusunda kapsamli ve yenilikgi bir yak-
lagimin saglanmasi icin bes ana mesaj gelistirilmistir. Ana mesajlar, siirekliligi olan ve
okullarda yayilimi amaglayan bir gerceve sunmaktadir. Bu gergeve kullanilarak 8grencilerin
saglikli beslenme aliskanhigini giiniimiizde ve gelecekte kendi yasamlarinda uygulayabil-

N d meleri hedeflenmektedir.
e en Temel ierigin anlagiimig ve net bir sekilde 6grenilmis oldugundan emin olmak icin her
bir mesajin her sinif diizeyinde kazandiriimasi 6nerilir. Ana mesajlar dersinizi istediginiz gibi

Ana Mesaijlar?
na esol ar . yonlendirebileceginiz esnek bir formda olusturulmustur.

Saglikh beslenme modili 5 ana mesaq;j icerir.
Bu mesajlar;

'| Beslenme; saglig korumak, gelistirmek, hastaliklara yakalanmayi 6nlemek ve yasam
kalitesini yiikseltmek igin besinleri, viicudun ihtiyaci kadar ve uygun zamanlarda ye-
mektir. Diinyanin farkli lkelerinde yasayan insanlarin beslenme sekilleri de farkli
olabilir.

2 Saglikl ve aktif bir yasam icin besinlere ihtiyac duyariz.

3 Saghkh beslenme, “Saglkli Yemek Tabagi’ndaki besinlerin yeterli ve dengeli tiiketil-
mesiyle olur.

4 Aktif olmak, spor yapmak saghgimizi korur ve gelistirir.

Saghgimizi korumak ve aktif bir yasam igin beslenme ve hijyen kurallarina dikkat etmek
onemlidir.

Ana mesajlar ve bu mesajlarin altinda yer alan 6grenme amaglarinin bir kismi ya da
tamami, gocuklarin gelisim ozellikleri ve egitim /6gretim programlarinin kapsamina
uygun olarak sinif diizeyinde verilmektedir.




Ana Mesailar ve Ogrenme Amaclan

Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek, hastaliklara 1.a. Beslenmenin sadece aclik hissini gidermek olmadigini bilir.

yakalanmayi onlemek ve yasam kalitesini yiikseltmek 1.b. Besin tercihlerinin kisinin kiiltirii, saglik durumu, viicut yapisi gibi pek gok
1 icin besinleri, viicudun ihtiyaci kadar ve uygun zaman- nedene bagl oldugunu kavrar.

larda yemektir. Diinyanin farkl ilkelerinde yasayan 1.c. Her besinden yeteri kadar ve dogru zamanlarda yemesi gerektigini kavrar.

insanlarin beslenme sekilleri de farkli olabilir. 1.d. Diinyada yasayan insanlarin besin tercihlerinin farkli oldugunu, beslenme

aligkanliklarinin degisiklik gosterdigini fark eder.

Saglikh ve aktif bir yasam igin besinlere ihtiyag 2.a. Saglikli olmak, bilyiimek ve yasamini siirdirmek igin besinlere ihtiyag duy-
2 duyariz. dugunu bilir.
2.b. Besin ihtiyacinin bireyden bireye farklihk gdsterdiginin farkina varir.




Saghkh beslenme, “Saglikli Yemek Tabagi"ndaki be-
sinlerin yeterli ve dengeli tiiketilmesiyle olur.

3.a. “Saglikli Yemek Tabag1"nda tarif edilen bes besin grubunu ve bu besin grup-
larinda hangi besinlerin bulundugunu anlar.

3.b. “Saghikh Yemek Tabag1"ndaki besin gruplarinin farkl oranlarda oldu-
gunu kavrar.

3.c. Kendisi veya baskasi igin 6ginler hazirlarken “Saglikli Yemek Tabagi"ndan
yararlanir.

Aktif olmak, spor yapmak sagligimizi korur ve gelistirir.

4 a. Giin boyunca aktif olmasi gerektigini kavrar.

4.b. Spor yapmanin ve hareket etmenin viicuduna iyi geldiginin, kas ve kemikle-
rini giiclendirdiginin farkina varr.

4.c. Daha cok hareket ettikce daha fazla besine ihtiyag duydugunu bilir.

5 Saghgimizi korumak ve aktif bir yasam icin beslenme ve
hijyen kurallarina dikkat etmek dnemlidir.

5.a. Saglikli dislere sahip olmak icin dislerin giinde en az iki kere fircalanmasi
gerektigini kavrar.

5.b. Diizenli olarak doktor, dis hekimi ve diyetisyen gibi uzmanlara gitmenin ge-
nel saglik ve dis sagligini gelistirdiginin farkina vanr.

5.c. Giin boyunca su igmesi gerektigini bilir.

5.d. Yemek yaparken, yerken ve besinlere dokunurken el yikamanin ve hijyenik
olmanin 6nemini anlar.

5.e. Acikta satilan besinleri almamanin veya meyve-sebzeleri yilkamadan yeme-
menin saghg icin énemli oldugunu kavrar.
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Ders Plani

Ders plani, bir 6grenme iinitesinde bir ya da birden fazla kazanimin
proje kapsaminda iglenebilmesinin miimkiin oldugu durumlarda bir ya da
birkac ders saati siiresi icinde planlanan 6grenme kazanimlarinin 6gren-
ciye nasil kazandinlacagini goésteren etkinliklerin kapsandigi bir plandr.
Bu calismada hazirlanan ders planlari “Yemekte Denge Egitim Projesi”
kapsaminda 1. sinif diizeyindeki 6grencilerin saglikli beslenme davranisi
gelistirebilmeleri igin 6gretmenlere yardimci olacak bigimde giincellenmis-
tir. Bu béliimde 6gretmenlerin saghkli beslenme davraniginin gelistirilmesi
amaciyla hazirlanan 5 ana mesaji ve icerigi gelisim diizeylerine uygun ola-
rak 6grencilere nasil dgreteceklerine yonelik ipuglar yer alir. Ders planinda
yer alan etkinlikler, alistirmalar ve sorulan sorular éneri niteligindedir. Bu
ders plani bireysel farkliliklari ne olursa olsun biitiin dgrencilerin saglikli
ve dengeli beslenme davramisi gelistirebilmeleri amaciyla hazirlanmistir.

Her sinif diizeyi icin hazirlanan ders planlari asagidaki basliklardan olusur:

e Etkinlik Adi

* ilgili Ders-Tema-Konu-Unite

o Etkinlikle ilgili Ana Mesaj ve Orenme Amaglari
* {Igili Ders Kazanimlari

o Ogrenme Siireci ve Onerilen Materyaller

e Degerlendirme-Aile Katilimi-Uyarlama

Etkinligin Adi

Ders kapsaminda énerilen etkinligin/etkinliklerin ismidir. Ders igerigine
bagli olarak bir ders plani igin bir veya birden fazla etkinlik dnerilebilir.
Bu etkinlikler dersin; giris, gelisme ve sonu¢ asamalarinda amaca uygun
olarak kullanilabilir.

ilgili Ders-Tema-Unite-Konu

Saglikh beslenme davranisinin gelistirilmesi amaciyla 6grencilere ile-
tilmek istenen ana mesaj ve kazandiriimasi istenen 8grenme amaclarinin
iliskilendirilecegi dersin ve bu derse iliskin tema, Ginite ve konu adidir.

Etkinlikle ilgili Ana Mesaj ve Ogrenme Amacglan
Ana Mesaqj

Saglikl beslenme davranisinin gelistirilmesi icin 6grencilere iletilmek
istenen 5 ana mesajl kapsar.

Ogrenme Amaglan

Her bir ana mesaj icin belirli 6grenme amaclan bulunur. Ogrenme
amaglan bu modiilde 1. sinif diizeyindeki 6grencilerin ana mesajla ilgili
kavramasi gereken temel yeterlilikleri ierir.

ilgili Ders Kazanimlan

Saglikh beslenme davranisinin gelistirilmesi amaciyla 6grencilere ile-
tilmek istenen ana mesaj ve kazandiriimasi istenen 6grenme amaclarinin
iliskilendirilecegi dersin Talim ve Terbiye Kurulu Baskanhgi tarafindan ka-
bul edilen resmi 6gretim programina iligkin kazanimlardir.

Ogrenme Siireci ve Onerilen Materyaller

Bu boliimde; 5 ana mesajin etkili bir sekilde iletilmesi ve bunlara ait
6grenme amaclarinin gerceklestirilmesini saglamak icin 6grencilerin eles-
tirel, yaratici diisiinme gibi {ist diizey diisiinme becerilerini ortaya cikararak
onlar aktif kilan 6grenci merkezli yontem ve teknikler vurgulanir. Bu dii-
zeyde 6grencilerin gelisim ozellikleri nedeniyle etkinliklere aktif katilimi ve
yaparak-yasayarak 6grenmesi esastir.



Onerilen Materyaller

Yemekte Denge programinin iginde yer alan ana mesajlarin ve 6grenme
amaclarinin etkili bir sekilde gerceklestiriimesi amaciyla hazirlanan 6gret-
me-8grenme ve dlgme-degerlendirme materyallerini igerir. Bunlar internet-
ten indirilebilen posterler, sunumlar, alistirma sayfalarn gibi materyalleri
kapsar.

YEMEKTE DENGE PROJESI

OGRETIM MATERYALLERI

Sinif ici etkinliklerde kullaniimak {izere her bir ana mesaj igin
6grenme-Ggretme ve dlgme-degerlendirme materyalleri geligtirilmistir.

internetten indirilebilen bu materyallerin isimleri ve agiklamalari ders
programlari igerisinde konuyla iliskilendirilerek verilmistir.

Degerlendirme-Aile Kahlimi-Uyarlama

Degerlendirme

Bu proje kapsaminda (i¢ tiir degerlendirme yapilmasi dnerilmektedir.

(1) Tanilayici degerlendirme: Gocugun 6grenme siirecinin basinda on
bilgileri, yasantilari ve deneyimlerini ortaya ¢ikarmaya yéneliktir.

(2) izlemeye dayali degerlendirme: Cocuklarin dgrenme siirecindeki
giicliiklerini ortaya cikarmak ve gerekli diizeltmeleri yapmak icin yapilan
degerlendirmedir. Egitim siirerken gocuklarin dgrenme eksikliklerini ve giic-
|iklerini belirlemek ve gidermek, 6grenmeleri artirmak igin yapilir. Gocuklara,
okula ve ailelerine onlarin 8grenmelerine iliskin bilgi ve geri bildirim saglar.

(3) Belgeleyici degerlendirme: Genellikle bir egitimin / temanin / et-
kinligin sonunda uygulanan ve cocuklarin kazandig davranis, dzellik ve
becerileri 6lgmek amaciyla yapilan degerlendirmedir. Ogrencinin basarili ya

da basarisiz oldugu, gelistirmesi gereken alanlara iligkin yargi olusturma
slrecini icerir.

Etkinlik siirecinin basinda, yapilirken veya sonunda; Calisma sayfalari,
afisler, posterler, goriisme, gozlem, sergi vb. farkli degerlendirme etkinlik-
leri yapilabilir

Aile Kathmi

Bu béliimde ailelerin yapabilecekleri destekleyici etkinlik dnerileri yer
almaktadir. Her etkinlik icin aile katihmi gerekmeyebilir. Bu nedenle bazi
etkinliklerde aile katilimi bélim{ yer almayabilir.

Uyarlama

Sinifta 6zel gereksinimli bir cocuk bulunmasi durumunda bu etkinligin
yonteminde, kullanilan materyallerde ve 6grenme siirecinde yapilacak dii-
zenlemeler ile dikkat edilmesi gereken noktalar yazilir.

n
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Ders Plani - 1

Etkinlik Ad

Besin
Giinliigiim

Giiniimii
Planliyorum,
Saghikh
Biiyiiyorum

Beslenme
Gantami
Hazirliyorum

Yemegimin
icinde Ne var?

ilgili Ders -
Tema =
Konu Unite

Hayat Bilgisi
2.3. Saglikli Hayat

Etkinlikle ilgili Ana
Mesaj ve Ogrenme
Amagclan

Mesaj 3- Saglikli beslenme saglikli
yemek tabagindaki besinlerin yeter-
li ve dengeli tiketilmesi ile olur.
Mesaj 4 - Aktif olmak, spor yapmak
saghgimizi korur ve gelistirir.
Mesaj 5- Sagligimizi korumak ve
aktif bir yasam icin beslenme ve
hijyen kurallarina dikkat etmek
onemlidir.

{GRENME AMAGLARI

3a. Saglkh Yemek tabaginda tarif
edilen bes besin grubunu ve bu
besin gruplarinda hangi besinlerin
oldugunu anlar.

3b. Saglikli Yemek Tabagindaki
besin gruplaninin farkli oranlarda
oldugunu kavrar.

3c. Kendisi veya baskas icin 8giin-
ler hazirlarken Saglkli yemek Taba-
gindan yararlanir.

ilgili Ders
Kazanimlan

HB.2.3.2. Dengeli beslen-
meye uygun 6gin listesi
hazirlanir.

Ogrenme Siireci ve
Onerilen Materyaller

Bu dersin ve uygulanan etkinliklerin amaci 6gren-
cilerin saglikl ve dengeli bir beslenme aliskanligi
gelistirebilmeleri, kendisi veya baskasi icin 6ginler
hazrrlarken saglikli yemek tabagindan yararlan-
masini saglamaktir. Bunun icin 6ncelikli olarak
ogrencilerin “Saglikli Yemek Tabagi"nda yer alan
bes besin grubunu, besin gruplaninda hangi besin-
lerin oldugunu ve bu besin gruplarinin neden farki
oranlarda oldugunu (azlik-gokluk kavramlanni kul-
laniniz) kavramalarini saglamaktir.

Aynca “Giintimii Planlyorum, Saglikh Biiyiiyo-
rum” etkinligi ile ogrencilerin, giinlik dizenli
aktivite ve hijyenin 8nemini kavramalan saglanir.
Ders esnasinda dgrencilerin etkinlik kagitlan iize-
rinde yer alan sorulari cevaplamalarina yardimci
olunuz. Aynica asagidaki ek sorulan sorabilirsiniz.
Okul icin ya da bagka bir etkinlik igin beslenme
cantasi hazrlamaniz gerekse bu gantaya hangi
besinleri ve icecekleri koyarsiniz? Neden?

Bu diizeyde besin gruplannin adini proteinler,
karbonhidratlar, yaglar, vb. sekilde ve oranlan %
olarak vermeyiniz.

Yemek tabag ya da ogiinlerindeki yiyeceklerin
iceriklerinin neler oldugu /hangi besin grubunda
yer aldiklari sorulur?

MATERYALLER

Saglikh Yemek Tabag Posteri

Web sayfasl iizerinde interaktif etkinlikler

Etkinlik kagidi, boya kalemleri, afisler, resim kart-
lan, aileler icin hazirlanan bilgi formu

Saglikh Yemek Tabagi Sunumu

Degerlendirme - Aile
Katiimi - Uyarlama

DEGERLENDIRME

Dersin sonunda; dgrenciler market brogiir-
leri, gazete ve dergilerden bulduklari besin
resimleri biyiik bir kartona ya da kraft
kégida hazirladiklari besin cantasi resmin
icine yapistirirlar. Kagitta bos kalan yerlere
besin resimleri cizerek beslenme cantasi
resmine kendi cizimlerini yapistirabilirler.
Dersin sonunda temel mesaj ve dgrenme
amaglarina ulasilip ulagiimadigini kontrol
ediniz. Eksiklikleri tamamlayarak hatalar
diizeltiniz.

AILE KATILIMI

Ailelere cocuklar ile evdeki sofra/masa ku-
rallarini birlikte gelistirmeleri igin sohbet
etmeleri, cocuklarin beslenme aliskanlik-
larini diizenleyebilmeleri icin birtakim ku-
rallara ihtiyag duyuldugu ve bu kurallarin
tutarli bir sekilde uygulanmasi gerektigi ile
ilgili bilgi metinleri gonderilir.

UYARLAMA

Gorme yetersizligi olan 6grencilerin beslen-
me cantasina koymak istedikleri besinleri
s6zlii olarak ifade etmeleri istenebilir. sit-
me yetersizligi olan 6grenciler icin yapila-
caklar beden dili ile ifade edilmeye caligilir.



Ders Plani - 2

Yemek
Yerken
Gorgii ve
Hijyen
Kurallarina
Uyarim

Dislerimi
Fircaliyorum

Temizlik /
Hijyen

ilgili Ders -
Tema =
Konu Unite

Hayat Bilgisi
2.3. Saglikl Hayat

Etkinlikle ilgili Ana
Mesaj ve Ogrenme
Amagclan

Mesaj 1- Beslenme; saghgi korumak,
gelistirmek, hastaliklara yakalanmayi
onlemek ve yasam kalitesini yiikseltmek
icin besinleri, viicudun ihtiyaci kadar ve
uygun zamanlarda yemektir. Diinyanin
farkli Gilkelerinde yagayan insanlarin bes-
lenme sekilleri de farkli olabilir.

Mesaj 5 - Saghgimizi korumak ve aktif
biryasam

icin beslenme ve hijyen kurallanna dikkat
etmek dnemlidir

OGRENME AMAGLARI

1a. Beslenmenin sadece aglik hissini gi-
dermek olmadigini bilir.

1b. Besin tercihinin kisinin killtirii, saglik
durumu, viicut yapisi gibi pek cok nedene
bagli oldugunu kavrar.

1c. Her besinden yeteri kadar dogru za-
manlarda yenmesi gerektigini kavrar.

1d. Diinyada yasayan insanlan besin
segimlerinin farkll oldugunu beslenme
aliskanliklarinin da degiskenlik gosterdi-
gini fark eder.

Mesaj 5- Sagigimizi korumak ve aktif bir
yasam icin beslenme ve hijyen kuralarina
dikkat etmek onemlidir.

{IGRENME AMAGLARI

5.d. Yemek yaparken, yerken ve besinlere
dokunurken el yikamanin ve hijyenik ol-
mamanin 6nemini anlar.

ilgili Ders
Kazanimlan

HB. 2.3.3. Yemek yerken
gorgil kurallarina uyar.

HB. 2.3.4. Saglikh bir ya-
sam icin temizligin gerek-
liligini kavrar.

Ogrenme Siireci ve

Onerilen Materyaller

Bu etkinligin amaci 6grencilerin, evde ve diger
sosyal ortamlarda (lokanta, pastane, yemek-
hane, misafirlik vb.) yemek yeme kurallarini
kavramalarini saglamaktir. Bu etkinlik esna-
sinda ihtiyaci kadar yemek yemenin ve ekmek
israfini 6nlemenin 6nemi vurgulanir. Ayrica ye-
mek yaparken, yerken ve besinlere dokunurken
el ylkamanin ve hijyenik olmanin saghgimizi
koruma agisindan nemi tizerinde durulur.

Etkinlik esnasinda dgrencilerin etkinlik kagidi
lizerinde yer alan sorular cevaplamalarina
yardimei olunuz. Ayrica asagidaki ek sorular
sorabilirsiniz.

Lokanta, yemekhane, pastane ve misafirlige
gittiginde besin segerken ya da yemek yerken
nelere dikkat ediyorsun?

Tabaginda yemek artiyor mu?

Sence artan yemekler ne oluyor?

Artan yemekler igin kullanilan malzemeler
bosa gitmemis olsaydi ne olabilirdi?

Sizin evinizde sofra /masayi kim/kimler hazir-
liyor?

Sofrayr hazirlamadan ve yemekten once ne-
ler yapman gerekiyor? Ornegin ellerini yikiyor
musun?

Degerlendirme - Aile
Katiimi - Uyarlama

DEGERLENDIRME

Etkinlik sonunda gocuklar giinliik yasamda
kullandiklan atistirmaliklarin bulunduklari
resim kartlarini biyiik bir kartona ya da
kraft kdgida yapistinirlar. Kagitta bos kalan
yerlere resim yaparlar.

Dersin sonunda temel mesaj ve dgrenme
amaclarina ulasilip ulagiimadigini kontrol
ediniz. Eksiklikleri tamamlayarak hatalar
diizeltiniz.

AILE KATILIMI

Ailelere cocuklar ile evdeki sofra/masa ku-
rallarini birlikte gelistirmeleri igin sohbet
etmeleri, cocuklarin beslenme aligskanlik-
larini diizenleyebilmeleri igin birtakim ku-
rallara ihtiyag duyuldugu ve bu kurallarin
tutarli bir sekilde uygulanmasi gerektigi ile
ilgili bilgi metinleri génderilir.

UYARLAMA

Gorme yetersizligi olan 6grencilerin doku-
narak sofra/masa diizenini, arac ve gerec-
lerini tanimalari, tabaklarina besin alirken
nelere dikkat etmeleri gerektigi (yeteri
kadar israfa yol agmayacak sekilde) ko-
nusunda duyarl olmalari saglanabilir ve
ilgili uygulama ve agiklamalar yapilir. 03-
rencilerle birlikte gerekirse uygulama ya-
pilarak tabaklarina almasi gereken besin
miktarlari ile ilgili 6z farkindalik saglanir
ve degerlendirme yapilir.
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Yemek
Yerken Gorgii
ve Hijyen
Kurallarina
Uyarim

Dislerimi
Firaliyorum

Temizlik /
Hijyen

14

ilgili Ders -
Tema =
Konu Unite

Etkinlikle ilgili Ana
Mesaj ve Ogrenme
Amaclan

ilgili Ders

Kazanimlan

Ogrenme Siireci ve
Onerilen Materyaller

Saglikli bir beslenme icin hijyen neden dnem-
lidir?

Bu ders esnasinda, evde ve diger sosyal
ortamlarda (lokanta, pastane, yemekhane,
misafirlik vb.) yemek yeme kurallar tizerinde
durulur. Ihtiyact kadar yemek yeme ve ekmek
israfini 6nleme konulari vurgulanir.

Ayrica beslenme &ncesi ve sonrasi el dis te-
mizligine yonelik hijyen kurallar hatirlatilir. El
yikama ve Dis Firgalama tekniklerini /agama-
larini gbsteren poster kullanilabilir.

MATERYALLER
Etkinlik k&gid1, boya kalemleri, afisler, resim
kartlan, aileler icin hazirlanan bilgi formu

El Yikama —Dis Fircalama agsamalarini /tek-
niklerini gosteren poster ve videolar

Degerlendirme - Aile
Katihmi - Uyarlama




Ders Plani - 3

Etkinlik Ad

Meslekleri
Taniyorum

ilgili Ders -
Tema =
Konu Unite

Hayat Bilgisi
2.3. Saglikli Hayat

Etkinlikle ilgili Ana
Mesaj ve Ogrenme
Amagclan

Mesaj 3- Saglikl beslenme saglikh
yemek tabagindaki besinlerin yeterli
ve dengeli tiiketilmesi ile olur.

{GRENME AMAGLARI

3a. Saghkh Yemek tabaginda ta-
rif edilen bes besin grubunu ve bu
besin gruplarinda hangi besinlerin
oldugunu anlar.

3b. Saghkh Yemek Tabagindaki be-
sin gruplanimin farkli oranlarda ol-
dugunu kavrar.

3c. Kendisi veya baskasi igin dgiinler
hazirlarken “Saglkli Yemek Taba-
g1"ndan yararlanir.

ilgili Ders
Kazanimlan

HB.2.3.5. Saghkla ilgili
hizmet veren kurumlari
ve meslekleri tanir.

Ogrenme Siireci ve

Onerilen Materyaller

Bu etkinligin amaci 6grencilerin saglikli bir
yasam igin yardim alabilecekleri / bagvura-
bilecekleri saglik kurumlarini ve gorevlile-
rini (mesleklerini) tanimlarini saglamaktir.
Bunun icin meslek kartlarindan yararlani-
lir. Kart oyunu oynanir. Her bir 6grencinin
bir meslek kartini o meslek ile ilgili bir gér-
selle eslestirmesi istenir. Bu o meslege ait
bir arag, nesne, eylemle ilgili olabilir.

Ders esnasinda 6grencilerin Meslekleri Ta-
niyorum etkinlik kdgidi tzerinde yer alan
sorulari cevaplamalarina yardimci olunuz.
Ayrica agagidaki ek sorulari sorabilirsiniz.
Sinifa bu meslekleri yapan kisileri davet
ederek meslekleri hakkinda dgrencilere bil-
gi vermelerini saglayabilirsiniz.

Bir saglik sorunu ile karsilastiginizda kim-
lerden yardim oluyorsunuz?

Hangi saglik personeline hangi amagla
gidiyorsunuz?

Siz gelecekte bu mesleklerden birini yap-
mak ister miydiniz? Neden?

Beslenme uzmanlari ne is yapar?

Size nasil yardimci olabilirler?

Beslenme uzmani olmak icin neler hakkin-
da bilmek gerekir?

Beslenme uzmanlari kimlere yardimel olur?
(Burada beklenen sadece kilo sorunu olan
bireylerin degil cevap her saglkli insanin
bir beslenme uzmanindan yararlanabilece-
gi sdylenebilir.)

Degerlendirme - Aile
Katiimi - Uyarlama

DEGERLENDIRME

Etkinlik sonunda; 8grencilerin bu meslek-
lerden birini secerek o meslek hakkinda
duygu ve diisiincelerini yazalarini, dramat-
zasyon teknigi ile o meslekleri tanitmala-
rni, ya da poster sunum hazirlamalarini
isteyebilirsiniz.

Dersin sonunda temel mesaj ve 6grenme
amagclarina ulasilip ulagiimadigini kontrol
ediniz. Eksiklikleri tamamlayarak hatalar
diizeltiniz.

AILE KATILIMI
Ailelere cocuklari ile birlikte saghk kurum
ve kuruluglarini ziyaret etmelerini

UYARLAMA

Gorme yetersizligi olan 6grenciler igin
miimkiinse kabartmali resimler ya da ma-
teryaller kullanilabilir. Yoksa gorseller tarif
edilerek kendilerinin bu eslestirmeleri sozlii
ifade etmeleri istenebilir.



ilgili Ders -

Etkinlikle ilgili Ana

Etkinlik Ad | Tema - Mesaj ve Ogrenme llgili Ders Qgrepme Sireci ve Degerlendirme - Aile
- Kazanmimlan Onerilen Materyaller Katilimi - Uyarlama
Konu Unite | Amaclan
MATERYALLER
Meslek Kartlari

Meslekleri
Taniyorum

Web sayfasi tizerinde interaktif etkinlikler
Etkinlik kagidi, boya kalemleri, afisler,
resim kartlari, aileler icin hazirlanan bilgi
formu

Meslekler Sunumu




Ders Plani - 4

Etkinlik Ad

Mevsiminde
Yiyelim

Besinlerle
Matematik

ilgili Ders -
Tema =
Konu Unite

Hayat Bilgisi
2.3. Saglikh Hayat

Etkinlikle ilgili Ana
Mesaj ve Ogrenme
Amagclan

Mesaj 3- Saglikli beslenme saglikh
yemek tabagindaki besinlerin yeterli
ve dengeli tiiketilmesi ile olur.

OGRENME AMAGLARI

3a. Saghkh Yemek tabaginda ta-
rif edilen bes besin grubunu ve bu
besin gruplarinda hangi besinlerin
oldugunu anlar.

3b. Saghkh Yemek Tabagindaki be-
sin gruplarimin farkli oranlarda ol-
dugunu kavrar.

3c. Kendisi veya baskasi icin dgiinler
hazirlarken Saghkl Yemek Tabagin-
dan yararlanr.

ilgili Ders
Kazanimlan

HB.2.3.6. Mevsimine uygun
meyve ve sebze tiiketimi-
nin insan saghgina etkile-
rini fark eder.

Ogrenme Siireci ve
Onerilen Materyaller

Bu etkinligin amac 6grencilerin saglikli bilyiime ve
gelisimleri icin meyve ve sehzeleri mevsiminde ye-
menin onemi hakkinda farkindaliklanni arttirmak,
mevsim meyve ve sebzelerini tanimlann yardimei
olmaktir.

Bu ders kapsaminda planlanan etkinliklerde ogren-
cilerin Tiirkge, matematik ve gorsel sanatlar dersle-
rindeki becerilerini de kullanmalar icin ek etkinlikler
diizenlenmistir.

Etkinlik kagrtlan tizerindeki yonergelere uygun olarak
ogrencilerin etkinlikleri tamamlamasina yardimi
olunuz.

Bunun icin besin (meyve-sebze) ve mevsim kart-
larindan yararlanabilirsiniz. Kart oyunu oynayarak
bu etkinligi zenginlegtirebilirsiniz. Her bir 6grencinin
bir mevsim kartini o mevsimle ile ilgili meyve-sehze
gorseli ile eslestirmesini isteyebilirsiniz.

Ders esnasinda; dgrencilerin etkinlik kagitlan iize-
rinde yer alan sorulan cevaplamalarina yardimei
olunuz. Ayrica asagidaki ek sorular sorabilirsiniz.
Sinifiniza manav, bahgivan, ciftci gibi meslek grup-
larindan kisileri cagirarak 6grencilerin meyve ve
sehzelerin topraktan evlerine nasil geldigini, nasil
yetistigini, yetismeleri icin hangi kosullarin gerekli
oldugunu vb. kavramlanna yardime! olunuz.

MATERYALLER

Mevsim kartlan

Meyve-sebze kartlar

Web sayfas! iizerinde interaktif etkinlikler

Etkinlik kagitlan, boya kalemleri, afisler, resim kart-
lan, aileler igin hazirlanan bilgi formu

Mevsimler Sunumu

Degerlendirme - Aile
Katiimi - Uyarlama

DEGERLENDIRME

Etkinlik sonunda; 6grencilerin mevsimlerden birini
secerek 0 mevsime 6zgii meyve sebzeleri tanitan
poster sunum hazilamalarini isteyebilirsiniz. 0
besinlerin hangi besin grubuna ait oldugunu ifade
etmelerini ve viicudumuzun gelisimine nasil etkileri
oldugunu agiklatiniz.

(Ogrencilere gorsel sanatlar dersinde bir meyve
tabagi resmi cizdirilebilir. Bu resimleri sinif pa-
nonuzda sergileyebilirsiniz. Matematik dersindeki
islemlerde besin isimler ve zellikleri kullanilabilir.
Dersin sonunda temel mesaj ve 6grenme amaclari-
na ulasilip ulagilmadigini kontrol ediniz. Eksiklikleri
tamamlayarak hatalan diizeltiniz.

AILE KATILIMI

Ailelere cocuklar ile birlikte bir bahge, tarla ya da
seray! ziyaret etmelerini isteyiniz. Bu gezi notlanni
sinifta paylasmalarini saglayiniz. Ayrica evlerinde
mevsim meyve ve sebzelerini cocuklan igin hazir-
ladiklan yemek, atistirmalik ve iceceklerde kullan-
malar konusunda dneride bulununuz.

UYARLAMA

Gorme yetersizligi olan 6grenciler icin miimkiinse
kabartmali resimler ya da materyaller kullanilabilir.
Yoksa gorseller tarif edilerek kendilerinin bu esles-
tirmeleri szlil ifade etmeleri istenebilir.
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Daha Fazla Bilgi icin Kaynaklar

Milli Egitim Bakanhgi Temel Egitim Genel Miidiirliigii

Sabri Ulker Gida Aragtirmalari Enstitiisii Vakfi
www.sabriulkervakfi.org

Yemekte Denge Egitim Projesi Web Sitesi
www.yemektedenge.org

Sabri Ulker Gida Aragtirmalarn Enstitiisii, saglikli ve dengeli beslenmeyi tesvik eden calismalar yapmaktadir. Bu amag
dogrultusunda, saglikli ve dengeli beslenme acisindan bilimsel olarak da kabul edilen bilgilerin paylasilmasi yine bilimsel
olarak kabul gormiis standart ve kriterler cercevesinde yiiriitilmektedir. Bu durum higbir sekilde herhangi bir marka ya da

firmanin adinin veya (riinlerinin tiiketiimesinin dnerilmesi ve/veya dnerilmemesi anlamina gelmemektedir. Aksi bir tutumun
sergilenmesinden Vakfimiz hukuken sorumlu degildir.
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