BESLENME KOSESI

Saglikl Beslenme blyime, gelisme, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamak icin gerekli olan
enerjiyi ve besin 6gelerinin her birini yeterli miktarlarda saglayacak olan besinlerin, besleyici
degerlerini yitirmeden, saglik bozucu duruma getirmeden en ekonomik sekilde almak ve vicutta
kullanmaktir. Vicudun buyumesi, yenilenmesi ve ¢alismasi i¢in gerekli olan besin 6delerinin her birinin
yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu dengeli beslenme séz ile
aciklanir. Beslenme konusunda daima dengeli olmak ruh ve beden sagdlidi icin gok énemlidir. Dengeli
beslenme besin ihtiyaclarinin belirlenmesi ve alinan besinlerin saglayacagi enerji g6z 6ntinde
bulundurularak saglanabilir. Dengeli beslenme s6z konusu oldugunda kisinin yasam bigimi, zevkleri,

yeme aliskanliklarini da g6z 6niinde bulundurmak gerekir

Saglikli Beslenme Onerileri

Diinya niifusunun dnemli bir bdlimi, yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu olusan
hastaliklarla miicadele ediyor. Ote yandan, asir1 ve dengesiz beslenme sonucu olusan obezite
(asir1 sismanlik), bir¢ok insan i¢in 6énemli bir saglik sorunu olmay siirdiiriiyor.

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme, herkes icin 6zellikle de cocuklarimiz i¢in ¢ok dnemlidir.
Clinkii yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarin, bedensel ve zihinsel gelisimleri geri kaliyor,
saglik sorunlar1 agir ve uzun siiriiyor.
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Cocukluk doneminde kazanilan beslenme aligkanliklar1 yasam boyu stirmektedir. Cocuklari
yetigskinlerden farkli kilan en 6nemli 6zellik, stirekli biiyiime siireci i¢inde olmalaridir. Bu
sureg; beslenme, genetik yapi, cinsiyet, gevresel faktorler, sosyo-ekonomik durum, kaltur ve
gelenekler gibi ¢esitli etmenlerin etkisi altindadir. Bunlarin arasinda en 6nemlisi de kuskusuz
beslenmedir.

Kalitsal 6zelliklerin ve ¢evresel faktorlerin kontrol edilmesi her zaman miimkiin olmasa da;
cocuklarimiza kazandiracagimiz dogru beslenme aligkanliklariyla, iilke olarak daha saglikli,
huzurlu, verimli ve mutlu yarilara adim atabiliriz.

Gerek ailede, gerekse okulda beslenme egitiminin yeterli diizeyde olmamast, hatali
beslenmealiskanliklarinin kazanilmasinda 6nemli yer tutmaktadir. Ogilin atlama, seker, tuz ve
yag icerigi yiiksek yiyecek-icecek tiiketimi, bu aligkanliklarin basinda yer aliyor.

Cocuk ve genclerin sahip oldugu yanlis beslenme aliskanliklari, 6nemli saglik sorunlarin
beraberinde getirmektedir. Cocukluk donemindeki bu hatali beslenme uygulamalart; yiiksek
tansiyon, kalp ve obezite (asir1 sigmanlik) gibi hastaliklar i¢in temel risk faktorii olusturuyor.

Sabah kahvaltis1 mutlaka yapilmali, 6&iin atlanilmamalidir. Siit igme aligkanligi mutlaka
edinilmelidir. Kemik saglig1 i¢in, kalsiyum yoniinden zengin siit, peynir, yogurt tiiketimine
0zen gosterilmelidir. Bol miktarda sebze-meyve ile giinde en az 8-10 bardak sivi
tiiketilmelidir. Seker, tuz ve yag igerigi yiiksek yiyecek-icecek tlketiminin, bir ¢ok hastaligi
beraberinde getirdigi unutulmamalidir.

Temiz ve mikropsuz besinleri tilketmeye 6zen gosterilmeli. Cig sebze ve meyveler bol suyla
yikanmadan kesinlikle yenilmemelidir. Acikta satilan yiyecekler satin alinmamalidir. Eller
yemekten Once mutlaka yikanmali, unutmayin kirli eller pek ¢ok hastalik mikrobu
tasimaktadir

Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu
Okul Cag1 Cocuklari i¢in Saglikli Beslenme Onerileri

Niifusumuzun yaklasik beste birini olusturan 15 milyon 6grenci yeni bir 6gretim donemine
baslama hazirligi igindedir. Ogrencilerin okul basaris1 yaninda, biiyiime ve gelismeleri ile
saglikli beslenmeleri de cok 6nemli bir husustur. Okul ¢ag1 déneminde, 6grencilerin bedensel
ve zihinsel gelisimlerini en iyi sekilde tamamlamalarina ve ileriki yaslarda saglikli beslenme
aligkanliklar1 kazanmalarina destek olmak gerekir.

Yapilan ¢alismalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen 6grencilerin dikkat siirelerinin kisaldigi,
algilamalarinin azaldigi, 6grenmede giigliik ve davranis bozukluklari gektikleri, okulda
devamsizlik siirelerinin uzadigi ve okul bagarilarinin diisiik oldugu ortaya konmustur.

Aileler ¢cocuklarinin yalnizca okul basarilariyla degil, onlarin biiylime ve gelismelerini izleme
ve saglikli beslenme davraniglart gelistirmeleriyle de yakindan ilgilenmeli ve kendi beslenme
aligkanliklari ile 6rnek olmalidirlar.



Ogrencilere temel beslenme bilgilerinin verilmesi, 6grenilen bilgilerin davranisa
doniistiiriilmesi, yanlis beslenme aligkanliklarina zamaninda miidahale edilmesi ve beslenme
davraniglari ile 6rnek olma konusunda, velilerin yani sira, 6gretmenlere de 6nemli
sorumluluklar diismektedir. Ogretmenler;

Ogrenciler ile birlikte yeterli ve dengeli beslenme konusunda gesitli etkinlikler (bilgi
yarigsmasi, sinif gazetesi, beslenme kosesi vb.) diizenlemeli ve bu konunun 6grenciler arasinda
tartisilmasina zemin hazirlamalidirlar.

Ogrencilerin kahvalt1 yapip, yapmadiklarini sorgulamal1 ve disarida agikta satilan yiyecekleri
tiiketmemeleri konusunda sik sik uyarida bulunmalidirlar.
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Cocuklarin beslenme ¢antasi igeriginin, daha 6nce okullara Saglik Bakanligi tarafindan
onerilen menii 6rneklerine gore hazirlanmasi saglanmali ve igeriklerini siklikla kontrol
edilmeleri gerekmektedir.

Beslenme saatlerinde; patates kizartmasi, ¢ikolata, gibi yiyecekler yerine, peynir, yumurta,
taze sebze ve meyve gibi besinler, gazli ve diger hazir igecekler yerine siit, ayran, taze
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sikilmis meyve suyunun tercih edilmesi konusunda ¢ocuklari uyarmali ve bu konuda veliler
ile igbirligi yapmalidirlar.

Ogrencilerin boy ve agirlik artislarmi takip etmeli ve degerlendirmelidirler.

[Ikogretim okullari ve liselerde ikinci yariyilin basladigi su giinlerde ¢ocuklarin zihinsel,
fiziksel ve duygusal gelisimlerine olumlu katkida bulunmak i¢in ¢ocuklara yonelik saglikli
yasam ve beslenme Onerileri asagida belirtilmistir.

Cocuklarin saglikli beslenmesi i¢in dort besin grubunda bulunan ¢esitli besinlerden yeterli
miktarlarda ve dengeli bir sekilde tiikketmeleri gerekmektedir. Siit grubunda yer alan siit,
yogurt, et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, peynir, kuru baklagiller, sebze ve meyve
grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring vb. besinlerin her 6giinde yeterli
miktarlarda tuketilmesi 6nerilmektedir.

Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi i¢in giinde 2-3 su bardagi kadar siit veya yogurt, 1
kibrit kutusu kadar beyaz peynir tilkketmeleri onemlidir. Ayrica, hastaliklara kars1 daha
direncli olmalari, gz, cilt ve sindirim sistemlerinin saglikli olmasi i¢in her giin 5 porsiyon
taze sebze veya meyve tiiketmeleri énerilmektedir.

Ogrenciler icin en énemli dgiin kahvaltidir. Biitiin gece siiren agliktan sonra, viicudumuz ve
beynimiz giline baslamak i¢in enerjiye gereksinim duymaktadir. Kahvalti yapilmadig
takdirde, dikkat daginiklig1, yorgunluk, bas agrisi ve zihinsel performansta azalma olmaktadir.
Bu nedenle, giine yeterli ve dengeli yapilan bir kahvalti ile baglamak 6grencilerin okul
basarisinin artmasinda son derece dnemlidir. Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti
yapma aligkanlig1 kazanmalarina 6zen gosterilmelidir. Peynir, haglanmis yumurta, taze meyve
suyu, birkac dilim ekmek veya 1 bardak siit, pogaca, mandalina ¢cocuklar i¢in yeterli ve
dengeli bir kahvalt1 6rnegidir.

Glin boyu fiziksel ve zihinsel performansin en iist diizeyde tutulabilmesi, diizenli olarak ara
ve ana Ogiinlerin tliketilmesi ile miimkiindiir. Bu nedenle, 6giin atlanmamalidir. Giinliik
tiiketilecek besinlerin 3 ana, 2 ara 6glinde alinmasi en uygun olanidir.

Okulda veya evde dinlenirken ve ders calisirken aclik hissedildiginde tiiketilen besinlere
dikkat edilmelidir. Ornegin, seker ve sekerli besinler, cips, gazli icecekler yerine siit, yogurt,
stitlii tathilar, ekmek aras1 peynir, taze sikilmis meyve sular1 ve kuru meyvelerin tiiketiminin
tercih edilmesi ¢ocuklarin saglikli beslenmeleri agisindan daha yararlidir.

Acikta satilan besinler, yeterince gilivenilir ve temiz degildir. Ayrica, uygun kosullarda
muhafaza edilmedikleri i¢in ¢abuk bozulma riski tagirlar. Bu nedenle, 6zellikle okul
cevresinde acikta satilan besinlerin kesinlikle satin alinmamas1 gerekmektedir.

Viicudun diizenli ¢caligsmasi, tiiketilen besinlerin viicuda yararliliginin artirilmasi, cocuklarin
fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimlerine olumlu katki saglamalar1 agisindan fiziksel
aktivitenin artirtlmasina da 6nem verilmelidir. Bu nedenle, ¢ocuklarin gerek okul yonetimi
gerekse de ebeveynleri tarafindan sevdikleri herhangi bir spor dali ile ilgilenmeleri tesvik
edilmelidir.



SAGLIK BAKANLIG]

5 m-.,& TC
_;@Sf TEMEL SAGLIK HIZMETLERI GENEL MUDURLUGU

Sevaill Gocuklar,

Saglkh buytmek
yeterll ve d b rek Igin
grubunda

ve Gnerllera

smek Kin yaterli ve dengell beslenmellyiz,
Gin a5 a belirtilen do

peynir vb. besinler,
Bu besinler, kemiklerinizin ve
diglerinizin saghkli olmasy,
kaslarnizin gugll olmasi igin
gereklidir,

2-3 su bardad! stt, yodurt, ayran,
1 kibrit kutusu kadar peynir, gokelek

Et, tavuk, balk, hindi,
yumurta, kurubaklagiller
(kuru fasulye, nohut,
mercimek vh.), ceviz,

findik vb. yagl tohumilar.

Bu besinler, beyin geligiminizin tam olmasi,
hastaliklara kargi direncinizin artmasi,
kansizliktan korunmanez igin gsreklidir.

2-3kofte kadar et veya tavuk veya balk, haftada

34 kez 1 adet yumurta, haftada 3-4 kez 1 tabak

kuru baklagil yemegi.
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SEBZE MEYVE GRUBU

Sebzeler ve meyveler
Bu besinler, vicut direncinizin
artmasi, gozlerinizin, diglerinizin,
cildinizin sadhdi sndirim
sisteminizin dizenli caligmas:
igin gereklidir.

2 porsiyon sebze, 3 porstyon meyve

o

Piring, bulgur, misir, bugday
vb. tahillardan yapilan
besinler ve ekmek,

Bu besinler, enerjik olmaniz

ve sinir sisteminizin

glglenmesi kin gereklidir,
4-6 orta dilim ekmek, 1 tabak piring, bulgur,
makarna, 1 kase gorba

Tum bu besin gruplarna llaveten 1 tath kagig

kadar pekmez veya bal, recel, marmelat ve

zeytin de tiketiniz,

ONERILER

OYeterli ve dengeli besleniniz.

UKahvalt yapmadan gune baglamayiniz.
Kahvalt gine saghkh baglamaniz, 68renme ve
ogrendiklerinizi hatrlamaniz igin gok
aremlidir,

Q0gin atlamayiniz,

Ovicut adrigne dengede tutunuz, Hareketli
bir yagant sUrdirmeye tzen gisteriniz,

OSeker ve yag iceridi yiksek besinler yerine
besleyici degeri ylksek besinker| tercih edin.

OBeslenme cantanzda; st wveya ayran,
peynir, meyve veya taze skilmig meyve suyu,
ekmek, taze sebze (Grnek maydonoz, domates
vh), haglanmis yumurta veya kifte veya balk
veya tavuk eti, evde yapilmis kek, kurabiye
veya podaca bulundurunuz,

OOkul cgewesinde kontroksiiz  kosullarda
uretilen wve aqkta satlan besnlerl satn
almaktan kagniniz.

dGunde iki kez diglerinizi frgalayine.

OYemeklerden once wve  sonra  ellerinizi
ykamayi unutmayiniz.




Hangi Yasta Olursaniz Olun Kemiklerinizi Koruyun

Kemik erimesi olarak da bilinen “Osteoporoz”
kemiklerdeki kalsiyum kaybimin artarak kolayca

kirlabilir hale gelmesidir. Ulkemizde sik goriilen
bu hastalik, gerekli tedbirler ahndiginda 6nlenebilir. 41TV

OSTEOPOROZDAN KORUNMAK iCiN:
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Her Giin
En Az 2 Bardak
Siit I¢in

Giines Isigindan
Diizenli Olarak Yeterince Faydalanin

Egzersiz Yapin
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Sit, hayatimizin her déneminde
gerekli karbonhidrat, protein,
vitamin ve mineralleri iceren
cok dnemli bir besindir.

“Saglik icin, saghkh sut icin!”
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SAGLIKLI BUYUME VE GELISME igiN

Yeterli ve dengeli beslenin
Gune kahvalt yaparak baslaymn
Aer gin en az ikl bardalk siit icin
Spor yaparak kemiklerinizi guclendirin
Sebze ve meyve tuketimini artinn

Ogun atlamayn




SAGLIGINIZI KORUMAK ICIN

Her Gun Dizenli Egzersiz Yapin

Sigara ve Alkolden Uzak Durun
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SAGLIK BAKANLIGI

TEMEL SAC GLIK HIZMETLERI




