Okul ¢agi bityiime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu siirebilecek
beslenme aliskanliklarinin buyuk dlclide olustugu bir déSnemdir.

Okul cocuklarinin yetersiz, dengesiz veya asirt beslenmesi sonucunda
asagida belirtilen istenmeyen bazi saglik sorunlar ortaya ¢ikmaktadir.

® Bilyime ve gelismeleri geri kalir. Bu gerilik bliylime dénemi bitin-
ceye kadar telafi edilmezse, eriskinlige yansir ve bu cocuklar boyca
kisa, zayif ve giigsiiz birer yetiskin olurlar.

¢ Enfeksiyon hastaliklan sik ve agir seyreder.

¢ Qzellikle kiz cocuklannda menstriiasyonun da (adet gérme) etkisiyle
demir yetersizligi anemisine (kansizlik) sik rastlanir.

® Ergenlik doneminde, kemik yogunlugu en Ust diizeye erismektedir.
Bu dénemde kalsiyumun yetersiz tiiketimi, ileri yaslarda goériilen
osteoporoz icin bir risk faktérii olusturmaktadir.

®* Dengesiz beslenme sonucu sismanlik, dnemli bir sorun olarak
ortaya cikar. Cocukluk dénemindeki sismanlik ileri yaslara yansir
ve yuksek tansiyon, kan yaglarinda artis, kalp-damar hastaliklari,
seker hastalig1 gibi kronik hastaliklara zemin hazirlar.

ONERILER

1.

Her 6giinde 4 temel besin grubunda yer alan yiyeceklerin

tiketilmesine 6zen gdsterilmelidir.

Giinde en az 2 su bardag: sut icme aliskanligl edinilmelidir.

Gilinde en az 5 porsiyon sebze-meyve tiketilmelidir.

Giinde en az 8-10 bardak siv1 tiiketilmelidir.

Yemekler yavas ve iyi cigneyerek yenilmelidir.

Gelisi glizel diyet yapilmamaldir.

Dizenli olarak egzersiz yapiimalidir.

Diizenli ve yeterli uyunmalidir.

Televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az vakit harcanmahdir.

ONERILER

10. Temiz ve mikropsuz besinler tiikketilmeli, ¢ig sebze ve meyveler

11.

12.

13.

14.

15.

16.

bol su ile yikamadan yenilmemeli, acikta satilan besinler
tiketilmemelidir.

Cay, gazl icecekler yerine taze sikilmis meyve sular, siit veya
ayran tercih edilmelidir.

Ogiin aralarinda sekerli besinlerin tiiketilmesinden kaginiimaldir.
Bu besinler yenildigi ve icildigi zaman disler fircalanmali ya da
agiz bol su ile calkalanmahdir.

Eller yemeklerden 6énce ve sonra mutlaka yikanmalidir.

Yemek yerken ayr catal, kasik, bicak, tabak ve bardak kul-
laniimaldir.

Cocuklarin boy uzunluklar ile agirliklarina dikkat edilmeli ve
izlenmelidir.

Duzenli glineslenerek yeterli D vitamini almalarina 6zen gos-
terilmelidir.



SABAH KAHVALTISI

Butiin gece siren aghktan sonra giniin en édnemli 6gunl sabah
kahvaltisidir. Kahvalti etmeyen ¢ocuk uzun siire a¢ kaldigl icin kendini
glcsiz hisseder, dikkat, calisma ve 6grenme yetenegi azalir, okul
basarisi diser. Bu nedenle, her sabah mutlaka kahvalt1 yapiimalidir.

Kahvalti igin Bazi Ornekler:

¢ Bir bardak sut, bir yumurta, bes adet zeytin,
ekmek, meyve veya domates.

¢ Bir bardak meyve suyu, peynirli omlet, ekmek.

¢ Bir bardak siit, tahil gevregi, meyve.

® Bir bardak sut, tahin pekmez veya tahin helva,
ekmek, meyve.

¢ Bir bardak sut, ekmek, 3-4 ceviz i¢i ya da
findik ezmesi, meyve.

BESLENME CANTASI

Ogrenciler okul cevresinde agikta satilan besleyici degeri diisiik ve
sagliksiz besinleri tilketmemelidir.

Imkanlar cercevesinde asagida 1. grupta bulunan besinlerden secerek
ekmek arasina konulabilir. Bunun yaninda 2. gruptaki iyi yikanmis
sebze veya meyveler 68rencilerin vitamin ihtiyacini karsilayacaktir.
Icecek olarak ayran veya siit iyi bir secimdir.

N
rl .Grup | Haslanmis yumurta, peynir, 1zgara kéfte, haslanmis
tavuk, haslanmis et

2.Grup | Mevsimine uygun, iyi yikanmis, taze sebze ve
meyvelerden biri (domates, salatalik, marul, havug,
mandalina, elma, Uziim, kiraz, erik gibi)

Bunlarin yanina imkanlar cercevesinde findik, ceviz gibi kuruye-
pi§lerin eklenmesi enerji, protein ve mineral aliminiza destek olur.J

Beslenme cantasinin hergiin cok

iyi temizlenmesi gerekir

Kaynak;
« Prof. Dr. Giilgtin ERSOY “Okulcagi ve Spor Yapan Cocuklann Beslenmesi”

¢ Mercimek veya tarhana corba, ekmek, meyve.

- Prof. Dr. Nilgiin KARAAGAOGLU “ilkdgretim Cocuklan icin Saglikli Beslenme.”
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