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[STANBUL SANCAKTEPE
Hiiseuin Temizel [Ikokul

COCUKLARDA SAGLIKLI BESLENME

Beslenme nedir?
Besl Y siirdiiriilmesi, biiyii li

3

saghigin korunmasi ve iiretken olmak i icin besmlerm
viicutta kullaniimasidir.

Yeterli ve Dengeli Beslenme nedir?

Vet need e 2 &
v

igin gerekli
olan enerji ve besin ogelermm her blrmm eterli miktarlarda
alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasidir.

Yeterli ve dengeli beslenme bu yaglarda cocuklarin fiziksel,
ruhsal ve zeka geligimini, 6§renme yeteneklerini ve okul

ba§ar|sml dogrudan etkilemektedir.

Okul ¢agi, biiyiime ve gelismenin en hizl
oldugu ve yagsam boyu siirebilecek davraniglarin
bilyiik dl¢iide olugtugu cok dnemli bir dénemdir.

Bu dénem gocuklarina kazandirilacak dogru
beslenme aligkanliklari 6miir boyu saglikl
yasami destekleyecektir.

DENGESIZ BESLENME

Dengesiz beslenmenin zararlari nelerdir?
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Yetersiz ve d iz b meydana gelen
hastaliklara kar;l tiim dunyada miicadele verlllyor Diger
taraftan, agiri ve d iz k

obezite (agiri gl;manllk) birgok insan igin dnemli bir
saglik sorunu olmayi siirdiiriiyor.

Cocuklarda goriilen beslenme ile iligkili onemli
saglik sorunlari;

= Protein-enerji malniitrisyonu,
= D vitamini yetersizligi,

= Anemiler,

= Cegitli vitamin yetersizlikleri,
= Basit guatr,

= Yaygin dig giiriikleri

= Obezite yer almaktadir.

NE YAPILMALI?

Kiiciik yaglardan itibaren dogru bes| dirmaya gayret
edilmelidir.

Eb lerin besl kanlikl. taklit edildigi igin
ailenin yeme davnm;llnm dikkat odllmllldir

= Kahvalt yaparak giine baglanmali

=Temel besin gruplarinda yer alan yiyeceklerle menii
gosterilmeli

= Ug ana 8§iiniin ve gerektijinde ara d§iinlerin atlanmadan tiiketilmeli

= Ogiin saatlerinin her giin benzer saatlerde olmali,

= Cocugunuzun seker ve yaj icerigi yiiksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler,
gazli icecekler vb.) yerine besleyici degeri yiiksek besinleri tercih etmesi
saglanmali

= Yeterli miktarda s alinmali

(e

izin
=Cocugun porsiyon miktarlar: kil;iik almall
= Cocugunuza el yikama ve dig fi
-cocuéunum agikta nhlnn hsinlnri I k k lik olug
- kler yavag Imeli ve iyi gi I

= Geligigiizel diyet yapilmamali

= Diizenli egzersiz yapilmali

= Tiiketilen besinlerin temizligine dikkat edilmeli
= Gida okuryazarligi hakkinda bilgi sahibi olunmalidir.

NE YAPILMAMALI?

= Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran kargisinda yemek yemeye izin
verilmemelidir.

- Her gocugun meiabohzma hizi ve viieut yapis: aym olmadigindan aile kendi
bagka ¢
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yemek k 2or ve catigma ortami yaratilmamalidir.
Cocugun gereksiniminin ne oldugu bilinmeli ve ona gire beslenmelidir.

. Coeulkl

= Bilyiime izlenmeli, agin agirlik arhigi dur da bir saglik s
bagvurulmalidir.

* Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni varsa gocuk igin 6zel bir yemek
hazirlanmamalidir.

= Besleyici degeri diisiik, yiiksek enerjili, fazla yagl ve tuz igeren yiyecekler
tiiketilmemelidir.

= Ogiinler diginda abur cubur yenmesine izin verilmemeli, sekerleme, pasta,
biskiivi vb. hazir gidalarin tiiketiminden kacinilmahdir.




ANA OGUNLER HAFTALIK ANA MENU ORNEGI ARA OGUN ORNEKLERI

Vicudun gereksinim duydugu besin &gelerini yeterli miktarda ve dengeli
oranlarda karsilayan beslenme elemanlari ana &giin olarak tamimlanir. Her
dginde her besin grubundan tiketilmelidir. HAFTALIK

ANA MENU ORNEGI

« Sabah kahvaltisi lI
- Ogle yemegi KAHVALTI OGLE YEMEGI AKSAM YEMEGI

« Aksam yemegi Peynirli omlet Tel sehriye orba Tavuk orba
Siyah zeytin £l kuru fasulye Kiymali karnabahat
Gerekli hallerde saglikl Meyve suyu Sade piting pilavi Su biredi
ara 6gun yapilabilir. Sogus salatas Mandalina
Kagarh tost | Kafkas orba || Sebze gorbast
Yesil zeytin Izmir kisfte Gipura fileto (Tere-Roka)
S6qis (dilimlenmis havug) Soslu makarma Barbunya pilaki nlamur I
E 5 S sit Ayran Kabak tatlis sescscennmassnanaeas
Yeterli ve dengeli beslenmek igin
ogunlerimizi atlamadan tiiketmeliyiz! Menemen Ezogeln qorba Yegi merdmek gorbast Mandalina
Beyaz peynir Eli mevsim tirld Rosto kofte/ Marul salatasi Yogurt
| Siyah zeytin Kiymali borek Havuglu pirin pilavi o5
Ihlamur Mandalina Yogurt
il
Saglkl beslenmek biyiime ve gelismemize = 0
yardimci olur. O zaman saglikh beslenmek igin By | Pankek Tathanagoiban Domates corbas
neler yapmaliyiz? = sal Hindi et sote Bugu kebabi
Y : = | M Merdmekli bulgur pilav Soslu spagetti
- Giinde 8-10 bardak su igelim. = SIE3 ik kompostosu Gavurdag salatas
« Giin icinde sebze ve meyve yiyelim. .( D '.’ L
+ Gilinde 2 su bardag: siit icelim. E Haglanmis yumurta Diigiin gorba Brokoli gorba
3 Kl " * : = | Yesl zeytin Sehriyel glive Sebzeli glveg
iyavas ve cigney yiyelim. = S s = 2 Sade bulgur pllan
« Agikta satilan besinleri tiiketmeyelim. Agk gay Portakal Bima
« Cay ve gazli icecekleri igmek yerine taze L |
sikilmis meyve suyu, siit veya ayran icelim. )

ANA OGUNLER iCiN ONERILER ARA OGUN

Sabah Kahvaltisi

Kahvaltida meyve veya sebze yenilmesi daha uzun sure doygun hissedilmesini
saglar. Sabah kahvaltisinda yenilen sebze ve meyvelerin cok &nemli oldugu
unutulmamahidir.

sit igmeyen bireyler, yeterli miktarda peynir veya yogurt tikketmelidir.

« Kahvalu yapiimadiginda beyinde yeteri kadar enerji olugmaz.

= Cocuklarin okul basarisi dists gosterir.

- Hastaliklar karsisinda direng diser.

iyi Bir Kahvalti Giizel Bir Giin Demektir.

Kolaylikla hazirlanabilen, basit, pratik ve kigk Sganler ara 6gun olarak
tanimlanir. Viscudun gereksinim duydugu temel besin o6gelerinden pek
cogunu iceren bu dgtinler bazen atistirmaliklar ile kanistirilabiliyor.
Atistirmaliklardan daha planli ve sistematik yapiya sahip olan ara 6ginler
karbonhidrat ya da protein gibi enerji veren besin gelerini dengeli oranlarda
karsilamaktadir.

Kahvaltidan sonraki ara 6glne kusluk,

Ogle gtninden sonraki ara 6gune ikindi,

Aksam dguninden sonra yapilan ara égiine ise gece 8giinii ismi verilmektedir.

Ogle ve Aksam Yemegi

Yemek segiminde &ncelikle , besin degeri, renk, yapi, kivam, lezzet, sicaklik
bakimindan farkliliklar menGlerde tercih edilmelidir.

Yemeklerin icerisinde bulunan besinlerin kullamiminda da turfanda degil,
mevsiminde olan besinler tercih edilmelidir.

Bgle yemegi ve aksam
gosterelim.

her besin grub yer al bzen




BESLENME CANTASI

Okul doneminde, hizi buyime ve gelisme icin enerji ve besin oOgesi
gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bir sekilde karsilanmas: gerekir,

Bu dénem kazanilan beslenme aliskanliklan yasam boyu stirecektir. Her yerde
oldugu gibi okulda da dengeli ve dizenli beslenilmelidir.

Beslenme ¢antasi hazirlamada dikkat edilmesi gereken en 6nemli husus
¢antanin ana 8gln olarak mi yoksa ara 8giin olarak mi tilketilecek
oldugudur.

« Beslenme ¢antanizda her gruptan bir besin mutlaka bulunmalidir.
« Beslenme drtiisl, pegete ve su her gun getirilmelidir.

« Beslenme cantasi ve getirilen sebze ve meyveler her giin ok iyi bir sekilde
yikanmaldir.

BESLENME CANTASI ORNEK MENULERI
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s Meyve ve cig sebze
Evyapimi, az yagl (Mevsimine gore)

Borek veya pogaca 1orta boy elma

Ayran 1 orta boy portakal

Meyve (Yandaki kutuda yer alan 1orta boy mandalina
meyvelerden bir tanesi) 1 salkim iiziim (20 iri tane)
Haglanmig yumurta Taze sikilmis meyve suyu (seker
Sandvig ilavesiz ve en fazla 250 ml)
5 adet zeytin

Peynirli tost 1orta boy domates

Ayran 1 orta boy salatalk

(ig sebze (Yandaki kutuda yer alan 1orta boy havug
sebzelerden bir tanesi) 1 orta boy yesil biber

Ev yapimi kek 1orta boy seftali

Siit 1orta boy muz

Meyve (Yandaki kutuda yer alan 3-4 adet kuru kayis
meyvelerden bir tanesi) 15 orta boy cilek

1 kibrit kutusu peynir 1orta boy domates

5 adet zeytin 4-5 orta boy yesil biber
Ekmek 1 orta boy havug

(ig sebze (Yandaki kutuda yer alan

sebzelerden bir tanesi)

’ Beslenme cantasi yaninda her giin SU bulundurulmalidir.




