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ONSOz

Koronavirls hastaligi (COVID-19), yeni kesfedilen bir koronaviriisiin neden oldugu damlacik yolu
ile bulasan bulasici bir hastaliktir ve gesitli klinik, zihinsel ve psikolojik komplikasyonlar ile
iliskilidir. Covid-19 tedavi stratejileri arasinda 6zellikle immun sistem ve saglik tizerindeki
potansiyel etkileri nedeniyle saglikh beslenme bulunmaktadir. Saglikli beslenme yeterli ve
dengeli beslenmedir. Vicudu olusturan hiicrelerin diizenli ve dengeli ¢alismasi igin besin
O0gelerinden yeterli miktarda alinmasi gerekir. Cesitli ve dengeli bir diyetin viral enfeksiyonlara
karsi koruyucu olabilmektedir. Covid-19 pandemisi sirasinda saglikli beslenmenin immun sistemi
glclendirdigi ve akut respiratuvar stres semptomlarini iyilestirerek hastaligin siddetini azalttig
bildirilmistir. Ayrica saglikh beslenme orintilerinin pandeminin neden oldugu bozulan mental
ve fiziksel saghgi iyilestirici etkisi oldugu bilinmektedir. Bu ¢alisma ortaokul 6grencilerinin
pandemi doneminde beslenme konusunda farkindaliklarini ve bilgi diizeylerini artirmak

amaciyla planlanmistir.



OZET

Koronavirlis (COVID-19) pandemisi tiim diinyada oldugu gibi tlkemizde de hayati ciddi
derecede etkileyen 6nemli bir halk sagligi sorunudur. Karantina durumu, bireylerin duygu
durumlarini, duygu durumlari da beslenme durumunu etkiler. Evde gegirilen siirenin artmasi,
surekli dinlenen ve izlenen pandemi haberleri, artan endiseler, duygu durumuna bagl yiyecek
tiketme (6zellikle karbonhidrath gidalari) arzusunun artmasi ve fiziksel aktivitenin azalmasi,
vicut agirhiginda istenmeyen artislara neden olabilmektedir.

Pandemi siireci gbz onine alinarak herhangi bir sorun yasamamak igin oncelikli olarak
Erzurum Milli Egitim MudarlGgu ile gortstlmus, egitim verilecek okullar belirlenmis ve gerekli
izinler yazili olarak alinmistir. Haziran ayinda, Erzurum il Milli Egitim Mudurligi’niin belirledigi
tarih ve saatte Sabanci Ortaokulu, Kiltir Kurumu Ortaokulu, Sair Nefi Ortaokulu, Tatbikat
ilkokulu, Celal Akin ilkokulu’nda “Pandemi Déneminde Beslenme” egitimi icin takvim
olusturulmustur. Zoom online platformu Uzerinden okul tarafindan belirlenen derslere sinif
ogretmenleri ile baglanilmis 50 dakika sire ile egitim verilmis, son 10 dakika soru ve cevap
bolimu ile 6grencilerden gelen sorular cevaplandiriimistir. Okul midird ve sinif 6gretmenin
izniyle cesitli kayitlar veya egitimlerin fotograflari alinmistir. Egitim sonrasinda egitime katilan
ogrenciler icin her bir okula verilen egitim icerigine uygun hazirlanmis olan yirmi beser adet el
broslirli posta yolu ile veya elden ilgili okullara ulastiriimistir.

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Pandemi, Beslenme, Saglikli Beslenme



ABSTRACT

With the "I Exist in Robotic Coding with Mbot" project, it is aimed that the working group
consisting of 6th grade students of Siddik Tivnikli Hafiz imam Hatip Secondary School provide
education in this field and realize the first robotic coding applications.

The school where the project is carried out is the project school and the students are
admitted to the school with an exam held throughout the province. Here, while students continue
their academic education, they simultaneously receive hafiz training within the Quran Course
affiliated with the Directorate of Religious Affairs. The idea of the project emerged from the need
for students who continue their education with an intense pace to continue their educational
studies with fun and scientific activities. The project was carried out with a study group formed
with three 6th grade students who are successful in their courses. All work done during the
project implementation process was coordinated with the school administration. The materials
provided within the scope of the project can be reused, which increases the sustainability of the
project. With the termination of the project, all materials were delivered to the school
administration in order to enable the use of other students.

This project was supported by Atatlirk University Social Awareness Projects.

Keywords: Robotic, Coding, Mbot, Arduino. Saglikli Beslenme: Pandemi Doneminde Beslenme



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Turii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman
Calisma, 20.04.2021-30.05.2021 tarihleri arasinda Erzurum il Milli Egitim Midirltgiine bagh
Sabanci Ortaokulu, Kiiltir Kurumu Ortaokulu, Sair Nefi Ortaokulu, Tatbikat ilkokulu, Celal Akin

ilkokullarinda gergeklestirilmistir.

Projenin Uygulanisi

Projede pandemi donemi beslenme temali egitim sunulari hazirlanmis ve asagidaki
program dahilinde okul yoneticileriyle iletisim kurularak en programda belirtilen saatler veya
okulun uygun gordigi saatler icin zoom baglantili ID adresleri alinip okullarla paylasiimistir.
Sunum yapacak 6grenci ve hoca esliginde yaklasik 50 dk. sireli egitimler verilmis, 10 dk. soru

cevap bolimu yapiimistir. Egitimler, teorik bilgi ve soru cevap bélimlerinden olusmustur.

Proje calismalari tamamlandiktan sonra projede yer alan okullara projedeki konuyu

kapsayan 3 farkli el brosurleri hazirlanarak batirilmis ve ilgili okullara elle teslim edilmistir.

Pandemi Doneminde Beslenme Egitiminin verildigi okullar ve egitimin tarih ve saatleri

1 CELAL AKIN ILKOKULU 20 NISAN 2021
13:00-14:00

2 TATBIKAT ILKOKULU 21 NISAN 2021
14:00-15:00

3 SABANCI ORTAOKULU 22 NiSAN2021
13:00-14:00

4 SAIR NEFI ORTAOKULU 20 NISAN 2021
14:00-15:00

5 KULTUR KURUMU ORTAOKULU 23 NISAN 2021
13:00-14:00




PROJEDE HAZIRLANARAK DAGITILAN BROSURLER

Brosiir

Hayatin her alaninda 6nemli olan

beslenme pandemi doneminde daha da
onem arz etmektedir. Gerek agirhk
kontroliinii saglamak gerekse bagisiklig
gliclii tutmak adina beslenmede dogru

Korona viriisiin bulasmasim tek bagina

davraniglarda bulunmak gerekmektedir.

engelleyebilecek veya tedavi edebilecek

herhangi bir gida olmasa da; saghkh ve
dengeli beslenmenin, fiziksel aktivite ve
diizenli uyku ile beraber bagisikhk

PANDEMi DONEMINDE
BESLENME NASIL OLMALI ?

Her glin yeterli
miktarda protein
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Probiyotik-
prebiyotik
takviyesi yapin.

Saglikli tabak
modeline gore
beslenin.

Haftada en az 2
kere balik
tiketmeye 6zen
gosterin.

Kuru
baklagillerin
tuketimini
arttirin.

COVID-19 NASIL
BULASIR?

COVID-19

O8ksiirme,

hapsirma,

konusmayla yayilan damlaciklarin

solunmasi
ytizeylere
ellerin

veya viris
dokunduktan
burun,

bulunan
sonra

agiz ve goze

gotiirilmesi yoluyla bulasir.

Koronavirtisler

genel

olarak dig

ortama, alkol ve dezenfektanlara
cok dayanmikli olmayan virfislerdir
ancak plastik ve celik ytizeylerde 72
saate kadar, kartonlarda 24 saate
kadar canh kalabilmektedir.

COVID-19 HANGI BELIRTILERLE
KENDINI GOSTERIR ?

Y
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Nefes darhig1
Bas agrisi
Bogaz agrisi
Burun akintisi
Kas ve eklem agrisi
Halsizlik
Koku ve tat alma duyusu kaybi

Alisveris yaparken
besleyici, raf
omrl uzun gidalar
tercih edin.
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ATATURK UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI
. BESLENME VE DIYETETIK

\

BU DONEMDE ASAGIDAKI YiYECEK
VE iCECEKLERIN TUKETIMINi
SINIRLANDIRIN
+Kan sekerini hizla ylkselten seker ve
sekerli yiyecek ve icecekler,(beyaz
ekmek de dahil hamur isi Griinler)
sislenmis et tirlinleri
+Asiri tuz iceren besinlerden (hazir
soslar, cips gibi tuzlu triinler, patlamig
musir, tuzlu kurabiyeler, vb.)
*Enerji icerigi ylksek alkollu
iceceklerin de vitamin, mineral
emilimini olumsuz etkileyebildigi ve
uyku problemlerine yola agabildigi icin
tiketimi mimkin oldugunca sinirli
olmalidir.




2. Brosiir

Saglikh beslenme, viicudumuzu
olusturan hiicrelerin dogru ve

ATATURK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI FAKULTESI

BESLENME VE DIYETETIK BOLUMU

COVID-19 PANDEMISiNDE
BESLENME

Koronaviriss, diger adiyla
covid-19 solunum yolu
enfeksiyonuna neden olan ve
insandan insana gegebilen
bulagici bir viristir. Viristen
korunmada maske, mesafe ve
hijyen kadar saglikh beslenme

de énemli bir yer tutar.

diizenli calisabilmesi icin
gerekli olan besin 6gelerini
(karbonhidrat, protein, yag

vitamin, mineral ve su) yeterli ve

dengeli miktarda almaktir.

Salgin déneminde saglikli ve
dengeli beslenmeye ézen
gostererek bagisikhk
sistemini giicli tutmamiz
gerekmektedir.

- Klo ve dengel
me,kigm:

+ Kahvalti asla ihmal
edilmemelidir, 8gle ve aksam
yemekleri atlanmamalidir.

+ Giinde en az 1,5 litre su
icilmelidir.

+ Abur cubur ve hazir
gidalardan vzak durvimalidir;
bunlarin yerine kuruyemisler,
sebze ve meyveler tercih
edilmelidir.
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+ Her cesit besinden
yeterince alinmalidir.

+ Yemek yerken yavas ve
iyice ¢igneyerek
yeni|me\idir.

+ Uyku diizenine dikkat
edilmelidir.

+ Aktif oyun|ar oynamck ve
Jcempo|u evigi yUrUyUg\eri
yaparak daha aktif
olunmaya galisilmalidir.

3. Brosiir

Pandemi déneminde saghkh
beslenme diizeni

+Saglhkh olmak ve saglkli kalabilmek
icin sabah kahvaltisten nemli
ogundur. Buytzden her sabah
mutlaka kahvaltiyapmaliyiz.

«Ogunlerimizde yeterli ve dengeli
beslenmeye 6zen gostermeliyiz.

Diizenli hareket ettigimizde;
*GUglu kaslara ve kemiklere sahip
oluruz.

*Vucut agirhigimizi koruyabiliriz.
+Dahaiyi 6greniriz ve okul
basarimiz artar.

+Stresle basa ¢cikma yetenegimiz
artar.

+Kendimizi dahaiyi hissederiz.

yumurta, siit ve siit Grinleri

+ Kas ve kemiklerin
korunmasi, bisyiime ve
gelismenin devami igin D
vitaminince zengin

tiketilmelidir.

+ Bagisikhik sisteminin
korunmasinda gérevli olan
vitamin ve minerallerin
alinmasi igin sebze ve
meyve tiketimine dikkat
edilmelidir.

PANDEMI

*Her guin sebze ve meyve 2 2
il BESLENME
<Haftada en az iki kez balik
“Yodurt ve kefir Covid-19 gibi viral
+Kuru bakiagil enfeksiyonlarda bagigiklik
+Beyaz ekmek yerine sistemini giiglii tutmak olduk¢a
B ) s -Sagliklive dengeli beslenmekicin,
AP OING -Guclu bir hafiza icin,
Kumyanisler *Saghkh kemik ve dislericin,
BAbeS *Esnek, dinamik ve hareketli
8 50 vucut igin,

aralarinda tercih 4 yaprakli yoncayi taniyin!
edebileceginiz saghkh
atistirmaliklar
*Meyvelisut

*Evyapimidondurma
*Yufkadan cips

*Meyve cipsleri

*Kurumeyveler
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*INSANIN GEREKSINIMI OLAN SAGLIKLI VE VITAMIN

E i BESINLER 6 GRUPTA 5
Saglikiive e TOPLANABILIR. ICERIGI YUKSEK, EVDE
Dengel Dl‘j::zh BUNLAR, PROTEINLER, YAGLAR BO LA L IRl
Beslenme ‘L 2 KARBONHIDRATLAR, : HAZIRLAYABILECEGIMIizZ
/ MINERALLER, VITAMINLER VE ATISTIRMALIKLAR:
; SUDUR.
GUGLU
+3 ANA OGUN VE 2 ARA OGUN
BAGISIKLIK TUKETILMELIDIR. Cilekli Dondurma...
“OGUNLER DUZENLI OLMALI VE Ge A BRme YOIy
OGUN ATLANMAMALIDIR. mutfak robotunaalin
Gunicerisinde 2 saatten fazla : ; aha Uzerine bal ekleyip
*BESIN CESITLILIGININ FAZLA cekin
c hareketsiz kalmamaliyiz. OLMASI DENGELI BIR

Karnsimi bir kaba olin ve
BESLENMENIN DE TEMELIDIR. HAAA O HAR

Neler Tiiketmemeliyiz? *FAZLA TUZLU VE SEKERLI 6-8saatdondurun
BESINLER TUKETILMEMELIDIR.

*Seker ve sekerliyiyecekve

icecekler *SU BESINLERIN SINDIRIMI,
:C 5 _DOKULARA TASINMASI, Firinda Meyve Cipsi...
<~ «Fast-foodbesinler H Sl.J g 'g S IE: E' R OD LEUKSLI‘\ LNL 9 ;J 'I? l.A h:} /'\. IS | Meyveleriince bir sekilde
~ . . freg R y "
C Cips, biskavigibipaketli, ATIKLARIN ATILMASI VE VUCUT dograyn ‘
aburcuburbesinler ISISININ DUZENLENMESI iGCIN Targinve karanfil ekleyerek
If GEREKLIDIR. finn tepsisinedizin
Borek, pogagagibihamurisi erah freariestiin
besinler meyveler gevrek clana -
/ *Salam, sosis, sucuk kadar pigirin -
t‘,_ég *Asintuzicerenbesinler 7

Yufkadan Cips..
Yufkalar uggen dilimler
seklinde kesin
Zeytinyagi ve
baharatlariar yufkaya

Virts ve bakteriler yiyeceklerimize
bulasarak bizi hasta edebilecekleriigin

vemek yemeden once ellerimizi bol su 4 s eldeyin, firntepsisine
ve sabunla yikamall, sebze ve A “ dizin
meyvelerituketmeden énce guzelce :*_ B R 2 Tepsiyi firna yerlestirin,
yikamaliyiz D - yufkalar gevrekolana
s ( kadar pisirin
o\

SONUCLAR

Koronavirlislin bulasmasini tek basina engelleyebilecek veya tedavi edebilecek herhangi
bir gida olmasa da; saglkli ve dengeli beslenmenin, fiziksel aktivite ve diizenli uyku ile beraber
bagisikhk sistemini glglendirdigi kanitlanmistir. Pandemi déneminde beslenme egitimi ile
ogrencilerin merakli bir sekilde sunumlara katildiklari gézlenmistir.

Robotik kodlama, toplumda ¢okca isitilen bir calisma alani olmasina ragmen merakli
bircok 6grenci bu c¢alismalara katilmaya imkan bulamamaktadir. Projemiz ile 125 6grenciye
Pandemi Déneminde Beslenme Egitimi verilmis olup el brosurleri dagitiimistir.

Projemize olan desteklerinden 6tiirii Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri

Uygulama ve Merkezi’'ne tesekkiir ederiz.



