OKUL CAGI COCUKLARI iCiN SAGLIKLI BESLENME ONERILERI

Beslenme uzmanlan, okula giden gocuklarin beslenme ¢antalarinda kuruyemis ve kuru meyvelerin mutlaka
rektigine dikkat gekti.

té)ﬂl‘i?rg:;;g:lzh b%yﬁme-geli:me ve Ogrenme stireglerini kapsayan, bu ne(%enle de saglikli beslenmenin

bityitk 6nem tagidift bir dénem. Bu yag grubu gocuklarda saglikli beslenme ile; b?dens?,l, duygusal, sosyal

gelisim ve okul baganst olumlu yonde etkileniyor. Aym zamanda yetiskinlik donemine temel olusturan

dogru beslenme aligkanliklannm kazanilmasi saglantyor. ' o '

Peki bu donemde gocuklarn saglikhi beslenme aliskanligim edinmeleri igin nftlcr yaprpak gerekiyor?

Ozellikle ailelere ne gibi gorevler diigiiyor? Diyetisyenler, ozelikle kahvaltiya dikkat gekiyor: “Ka}.waltl.
giiniin en dnemli dgtinii olmakla birlikte erken uyanamama, okula ge¢ kalma korkusu, yemek yeme istegi
duymama, anne-babamn zaman ayirmamasi gibi gesitli nedenlerden dolay1 maalesef okul gocuklarmu:i en
fazla atladigy 6giin olmaktadir. Ulkemizde yapilan bir aragtirmada, okul ¢ocuklarinin ancak %57'sinin
diizenli kahvalti yaptiga belirlenmistir. Kahvalti yapmayan cocuklarin derslerdeki lfonsantrasyonlanmn
ve algilamalannim diigiik, dikkat siirelerinin kisa oldugu, 8grenmede giiclitk gektikleri, bazilaninda da bas
agnsi, bag dénmesi gibi sorunlarin oldugu saptanmigtir. Okul ¢ocuklarinda tiim bu olumsuz durumlan
nlemek ve optimal biiyiime-gelisme saglamak i¢in muhakkak her sabah dengeli bir kahvalt1 yapilmahdar.”

Kahvaltida neler tiiketilmeli? °. .

Kahvalti yapmak kadar kahwaltinin igeriginin de gok 6nemli oldugunu vurgulayan uzmanlar konuyla ilgili
sunlan soyledi: “Kahvaltida kan sekerini hizla yiikselten ve sonra diisiiren sekerli besinler yerine bilyiimek
icin gerekli olan proteinden zengin siit, yumurta, peynir; bagisikligr giiglendiren vitamin ve mineralflen
zengin taze sebze-meyve; giinliik enerji ihtiyactmizin ¢ogunlugunu saglayan ekmek, tahil gevregi gibi
besinler tiiketilmelidir.”

Kahvalti i¢in menii iirnekl:ari:
1- Siit-haslanmg yumurta-domates-salatalik-ekmek

2- Taze sikilmig meyve suyu - peynirli omlet- zeytin .
3- Agik gay- menemen - ekmek
4- Siit- balh ekmek- muz )

5- Taze sikilmig meyve suyu - peynirli tost

Beslenme ¢antasinda neler olmah?

Beslenme ¢antasinda taginmasi kolay ve besleyici degeri yiiksek besinler olmahidir. Ozellikle findik, ce;/iz,
badem gibi kuruyemisler ve kuru kayisi, kuru incir, kuru tizim gibi kuru meyveler hem gocugun okul
basanisim olumlu etkileyecegi hem de enerji verecegi igin beslenme ¢antasinda yer almalidur.

Beslenme ¢antasi i¢in menii ornekleri:

1- Taze sikilmig meyve suyu-ev yapimi pogaga y
2- Ayran- simit- meyve
3- Siit- ev yapimi kek
4- Taze sikilmig meyve suyu- peynirli sandvig
S- Ayran- ekmek arasi kofte (yagsiz tavada)

En biiyiik beslenme yanhglar

Okul d_ﬁneminde yapilan en btiyiik beslenme yanliglarini ve bu yanhglardan kaynaklanan rahatsizliklar ise
su se.kllde.sualanmaktadlr: +’Kahvalti 8glinli bagta olmak ilizere 6giin atlanmasi, sebze-meyvenin yetersiz
tiketilmesi, fast-food ve gazli igeceklerin tiiketiminin fazla olmasi, ara Oglinlerin agma, pogaga, kek,
¢ikolatali ekmek, meyve sulan gibi yag, seker igerigi zengin besinlerden olusmasi yapilan en biiyiik
beslenme yanhglandir. Okul gag1 gocuklarinda yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagh olarak sigmanlik-

zayiflik, kemil.dd.is saghig1 bozukluklar, 6zellikle demir yetersizligi anemisine ek olarak diger mineral ve
vitamin yetersizlikleri goriilebilmektedir.”, |



OKUL CAGI COCUKLARI iCIN BESLENME ONERILERI

Ogiin atlamamaya dikkat edin ve giine mutlaka kahvalti .ile baslayin. ]
Saglikli kemik gelisimi igin giinliik 1 kibrit kutusu peynir, 2-3 su bardag:

siit veya yogurt tiiketin. o : :
Bagisiklik sistemini gii¢glendiren vitamin ve minerallerden zengin sebze ve

meyveyi her 6giinde tiikketmeye ¢aligin. )
Biiylime ve gelisme i¢in gerekli proteinden zengin et, tavuk, pahk, kuru ~.

baklagiller, siit, yogurt, peynir gibi besinlere giinliik besleqmemzde yer verin.
Zihinsel gelisimi olumlu etkileyen omega-3'lerden zengin balig1 haftada 2-

3 kez tiiketin. . .
Ara Ogiinlerde ceviz, findik, badem gibi saglikli atistirmaliklari tercih edin.

Giinliik 8-10 su bardaga su tiiketin.

Hazir meyve suyu yerine meyvenin kendisini tiiketin.

Gazli igecekler yerine siit, ayran, taze sikilmig meyve suyu gibi besleyici
degeri yliksek i¢ecekleri tercih edin.

Seker ve sekerli besinlerden uzak durun.

Cok yagl ve ¢ok tuzlu cips, kraker gibi besinlerden kaginin.

Kizartilmig besinlerden (patates, kofte, bérek vb) uzak durun.

- Agikta satilan yiyecek ve icecekleri satin almayin.
Mayonez, krema gibi yagl besinleri tiikketmeyin.



