Egitimde Sistem Diistincesi Y1lli§1
Egitimde Sistem Diisiincesi Yillig1 Say1 5 (2018)
Sistem Diisiincesi Dernegi tarafindan ¢evrim i¢i yayimlanmistir

Seker Ne Kadar Seker?1
Ulkem Yararbasg

Beslenme ve fiziksel aktiviteyi iceren yasam aliskanliklarimiz hizla degisirken insan
fizyolojisi maalesef bu degisime ayak uydurabilecek hizla evrilmiyor. Ustelik
bahsettigimiz yasam tarzi degisiminin de olumlu yonde oldugunu soylemek
mumkin degil. Calismalar, beslenme aligkanliklar1 icinde seker eklenmis hazir
gidalarin artan tiiketimini, siklig1 artmakta olan ve toplum sagligini tehdit eden
saglik problemlerin temel faktorlerinden biri olarak isaret ediyor. Bu yazida, dinamik
slirecleri bir biitiin olarak ve somutlastirarak gérmemizi saglayan ‘Sistem Diisiincesi’
yaklasimini sekerli gida tiiketimi konusunda bilinclenme yaratmak amaciyla
kullandigimiz “Seker Ne Kadar Seker” projesinden bahsetmek istiyorum.

Boyle bir projeye neden basladik?

Diinyada obezite oranlarina bakildiginda tilkemiz ozellikle kadinlarda tist siralarda
yer aliyor. Obezite kaynakli saglik sorunlarinin genc nesil i¢in olusturdugu tehdit
oyle biiyiik ki, su an erigkin yasa ulagsmig kusaga kiyasla genc kusagin saglikli yasam
beklentisi daha gerilerde. Ustelik de saglik alanindaki tiim gelismelere ragmen!

Bu karamsar tabloya katkisi bulunan iki yaygin diisiinceye goz atalim;
Viicudumuzun ozellikle de beynimizin ¢alismak icin sekere ihtiyact vardir.

Ciimle dogru olmakla birlikte birka¢ noktada eksiklik iceriyor. Birincisi ihtiyacimiz
olan seker miktarinin ne kadar az oldugunu genellikle bilmiyoruz. Ikinci nokta ise
seker tiirlerini ve kaynaklarini tanimiyoruz ya da az taniyoruz. Bu kaynaklarin ne
kadar sire ile kanda seker dizeyini istenen seviyelerde tuttugunu aslinda
kendimizde gozlemleme sansi olsa da bilgi eksigi nedeniyle genellikle fark
etmiyoruz.

Canimiz ne ¢ekerse viicudumuzun buna ihtiyaci vardir.

Tip Fakiiltesinde oOgrencilik yillarinda c¢ocuk stajimiz sirasinda Baha Taneli
hocamizin “Acikma ne zaman yiyecegimizi, istah ise ne yiyecegimizi belirlemeli”
sozlinli cok begenip hep aklimda tutmustum. Bu ciimle fizyolojik anlamda dogru olsa
da bozulmus fizyolojik diizene sahip bir kiside maalesef gecerliligi kalmiyor.
Toplumda degismis beslenme aliskanliklar: nedeniyle ¢cok azimizda aclik/istah hisleri
beslenmeyi dogru yonetebilecek oOzellikte. Sekerli gidalar, cocuklarimizin
kullanmasindan biyiik endise duyacagimiz sigara veya uyusturucular ile ayni
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yolaklar1 kullanarak bagimlilik olusturuyorlar. Gelisen bagimlilik sonucunda da artik
canimizin seker istemesi, bizim fizyolojik anlamda sekere olan ihtiyacimizdan ziyade
bagimliligin bir bulgusu olarak ortaya ¢ikiyor.

“Seker Ne Kadar Seker” projesi 2015-2016 egitim 6gretim yilinda Ege Universitesi
Tip Fakiiltesi egitim programinda se¢meli ders olarak yer alan, “Ozel Calisma
Modili” kapsaminda yapilmis, kan sekerini diizenleyen fizyolojik mekanizmalar,
seker bagimliligl, toplumsal bir sorun olarak seker eklenmis gidalar1 konu almig bir
calismanin aslinda tniversite disinda, degisik sinif seviyelerine uyarlanabilecegi ve
hatta bir sosyal sorumluluk projesi gibi de algilanip yayginlastirilabilecegi fikri ile
olustu. Ilk uygulama Ekin Koleji ile ortak bir caligma ile ders plani halinde tasarlandi
ve hem okul 6ncesi hem de ilkokulda uygulandi. Bu sene de caligsmay1 zenginlestiren
yeni etkinliklerin eklenmesi ile birlikte Ozel Cakabey Okullar1 projeyi uygulayan bir
diger okul oldu. Ayrintilarina Egitimde Sistem Diisiincesi web sayfasinda kaynaklar
boliimiinden ulasilabilecek bu calisma 2-3 haftalik bir siirece yayilabilecek, MEB
kazanimlar ile uyum saglayan ve degisik sinif diizeylerinde uygulanabilecek bir dizi
etkinligi iceriyor. Teorik bilgiler ve bunlar1 pekistirecek etkinlikler bir canlinin
yasaminda sekerin yeri ile bagliyor, seker tiirleri ve bunlarin viicudumuzdaki etkileri
ile devam ediyor.

Calismay1 uygulayan ogretmenlerimizin ve velilerin gozlemi, bu calisma sonrasinda
ogrencilerin seker konusundaki bilin¢ diizeylerinin ciddi sekilde ve olumlu yonde
degistigi seklinde. Bu noktada edinilen bilincin kalici hale gelmesi ve beslenme
aliskanliklarinin bu yonde sekillenmesini hedeflemek gerekiyor.

Cok defa, degisik okullarda tip fakiiltesinden bir misafir olarak katildigimiz
sunumlarda yaglar1 6-8 arasinda degisen ve su soruyu soran ogrenciler ile karsilastik;
“Eve gittigimizde biiyiiklerimiz bize sekerli bir sey verirse ne yapmaliy1z?”. Benzer
sekilde “Bu dersi ailemize de anlatir misiniz?” diyen 6grenciler de oldu. Birlikte
ogrenen, birlikte uygulayan bir takim seklinde davranilmasi halinde toplum sagligina
onemli katkis1 olacaginizi diistindiiglimiiz bu projenin daha onceki uygulamalarina
ait sunumlar1 (sunum 1, sunum 2) ve etkinlik planini incelemeniz ve ilgi gostermeniz
halinde haberlesmek dilegi ile...

Sekil 1: Seker Ne Kadar Seker sunumu
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