OKUL CAGI COCUKLARINDA BESLENME

Okul cag1 donemi; fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin hizli oldugu, bir
donemdir. Bu donemde yasam boyu devam edebilecek davraniglarin biiyiik dl¢iide olustugu
diisiiniildigiinde cocuk ve genglere saglikli beslenme ve yasam bicimi aligkanliginin
kazandirilmasi, saglikli yasam bilincinin yerlestirilmesi ve yetiskinlik donemi hastaliklarinin
onlenmesi agisindan 6nemlidir.

Besinlerin bilesimini olugturan ve insan organizmasi i¢in gerekli 50 nin iizerinde besin
Ogesi bulunmaktadir. Bunlar, proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler ve
sudur. Besin dgelerinin herhangi biri alinmadiginda veya gereginden az ya da ¢ok alindiginda,
biliylime ve gelisme etkilenmekte ve saglik bozulmaktadir.

Asirt enerji alimi ve fiziksel aktivite azli§1 obeziteye yol acar. Asir1 enerji (kalori)
alimmin azaltilmasit i¢in seker, yag ve tuz igerigi yiiksek olan besinlerin tliketimi
sinirlandirilmalidir.  Fiziksel aktivite ¢ocuklarda her giin 1 saat olmalidir ve cocuklarin
televizyon, bilgisayar, tablet vb. i¢in harcadiklar1 zaman sinirlandirilmalidir.

Saglikli beslenme besin ¢esitliligine dayalidir ve giinliik gereksinim duyulan enerji ve
besin Ogelerinin besinlerle viicuda alinmasi gerekmektedir. Besinler igerdikleri besin
Ogelerine gore bes grupta toplanmaktadir.

o Siit ve iiriinleri grubu,

e Et, yumurta, kurubaklagiller ve yagh
tohumlar grubu,

o Ekmek ve tahillar,

e Sebzeler,

e Meyveler

Cocuklarda ve genclerde en yaygin goriilen
olumsuz beslenme aligkanliklarindan biri  6giin
atlamadir. Tiirkiye’de ve diinyada yapilan beslenme
aliskanliklarinin degerlendirildiginde ¢ocuklarin en
sik atladiklar1 6giin, giinlin en 6nemli 6gilinli olarak
kabul edilen kahvaltidir. Uykuda gegen uzun aglik
siirecinden sonra cocuklarin giline besleyici bir kahvalt1 ile baslamasi sagligi ve basariyi
destekleyecektir.

Cocuklarin ve adolesanlarin gilinlerinin  6nemli bir boliimiinii okulda ge¢irdigi
diisiiniildiigiinde okulda beslenmeleri 6nem kazanmaktadir. Iki ana 6giin arasinda aglik
hisseden ¢ocuk; besleyici degeri diisiik, sagliksiz yiyecek ve i¢eceklerle karin doyurdugu gibi
besinlerle gecen hastalik riski artmakta, beslenmenin maliyeti artmakta ve siire¢ dengesiz
beslenme ile sonuglanmaktadir.

Beslenme cantasi ile ¢ocuklarin kahvalti ve 6gle yemegi arasinda ya da 6gle ve aksam
yemegi arasinda a¢ kalmalarmin Online gecilebilecegi gibi saglikli besin tiiketiminin
saglanarak, 6gretmenler ve okul idaresince takibi yapilabilir.



Okulda Saghkh Beslenme Onerileri

e Beslenme cantasi, beslenme Ortiisii, pecete ve su her giin getirilmelidir.

o Ogrencilerin getirdikleri besinleri tiiketme durumu iyi takip edilmelidir.

o Getirilen sebze ve meyveler ¢ok iyi bir sekilde yikanmig olmalidir.

e Beslenme c¢antasinda yer alacak besinler onerilitken Milli Egitim Bakanligi’nin
yiirtirliikteki ‘kantinlerde bulundurulacak besinlerle ilgili genelgesi’ gbz Oniinde
bulundurulmahdir. ilgili genelge ile okullarda satis1 uygun goriilmeyen besinler
beslenme ¢antasinda dnerilmemelidir.

e Beslenme cantasi her giin ¢ok 1yi bir sekilde yitkanmalidir.

e Beslenme cantasi igerigi hazirlanirken velilerin ekonomik durumlarinin géz oniinde
bulundurulmasi yerinde olacaktir.

e Beslenme cantasi igerigi 11 Saglik Miidiirliigii, Ilce Saghk Miidiirliigii, flge Toplum
Sagligi Merkezi/Saglikli Hayat Merkezi biinyesinde gorev yapan diyetisyen ile
hazirlanabilir.

Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programinin bir pargast olarak okul sagligi
caligmalar1 kapsaminda Okul Saghigi Bilim Kurulu’nun o6nerileri ile okullarmm saglikli
secenekler sunmalarina ve 6grencilerin saglikli yiyecek/igecek secimi yapmalaria yardimet
olmak icin “Okullarda Yiyecek ve Icecek Standartlarr” hazirlanmstir.

OGUN ATLAMAYIN, KAHVALTI YAPMADAN GUNE BASLAMAYIN.
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