Okul cagi cocuklar: icin saghkh
beslenme onerileri
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Tiirkiye’de yaklasik 18 milyon 6grenci ders basi1 yaparken, Saghk Bakanhg: Tiirkiye Halk
Saghg1 Kurumu (THSK), biiyiime ve gelismenin en hizh oldugu okul cagindaki ¢ocuklarin
beslenmesine iliskin uyari ve onerilerde bulundu.

Tiirkiye Halk Saglhigi Kurumu (THSK) internet sitesinde yer alan, “Saglikli Beslenelim Hareket
Edelim” baslikli agiklamada, okul ¢aginin, biiyiime ve gelismenin en hizli oldugu ve yasam boyu
stirebilecek davranislarin biiyiik 6l¢lide olustugu ¢cok onemli bir donem oldugunun alt1 ¢izildi.
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T.C. Saglk Bakanhd:
Turkiye Halk Saghd:

Kurumu

Yetersiz ve dengesiz beslenmenin yol actigr sorunlar

Ogrencilerin iyi bir sekilde biiyiime ve gelismelerinin yaninda okul basarisinin da saglikli
beslenme ile ilgili 6nemli bir husus oldugu vurgulanan aciklamada, yetersiz ve dengesiz beslenen
ogrencilerin; dikkat siirelerinin kisaldigi, algilamalarinin azaldigi, 6grenmede giicliik ve davranis
bozukluklar1 gelistigi, okulda devamsizlik siirelerinin uzadigr ve okul basarilarinin diistigi
bildirildi.
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OKkul cocuklari icin saghkh beslenme onerileri

Saglikli beslenme i¢in temel besin gruplarinda bulunan besinlerden, 6giinlerde yeterli miktarda ve
dengeli bir sekilde tiiketilmesi gerektigi kaydedilen agiklamada, bes besin grubu ve icerdikleri
besinler sdyle a¢iklandi:

Siit ve tirtinleri: Siit, yogurt, peynir, kefir, dondurma vb. igerir.

Et ve trtnleri, yumurta ve kuru baklagiller ile sert kabuklu yemisler/ yagh tohumlar: Et, tavuk,
balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi yiyeceklerin yani sira ceviz, findik, fistik gibi
sert kabuklu yemisler/yagli tohumlar yer alir.

Sebzeler: Taze ve kuru sebze
Meyveler: Taze ve kuru meyveleri igerir.

Ekmek ve tahillar: Ekmek, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa, piring ve kahvaltilik
gevrekleri igerir.
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Kahvalti, en 6nemli 6giin

THSK agiklamasinda, saglikli beslenme i¢in su uyar1 ve 6nerilerde bulunuldu:



“En onemli 6glin kahvaltidir. Biitiin gece siiren acliktan sonra, viicudumuz ve beynimiz giine
baglamak icin enerjiye gereksinim duymaktadir. Kahvalti yapilmadiginda veya uzun siireli
acliklarda dikkat dagimikligi, yorgunluk, bas agris1 ve zihinsel performansta azalma olmaktadir.

Bu nedenle, giine yeterli ve dengeli yapilan bir kahvalti ile baglamak okul basarisinin artmasinda

son derece onemlidir.
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fiziksel ve zihinsel performansin en iist diizeyde tutulabilmesi, diizenli olarak ana ve ara dgiinleri
tilketmeniz ile miimkiindiir. Bu nedenle, 6glin atlanmamalidir. Giinliik tiiketeceginiz besinlerin 3

ana, 2 ara 0giinde alinmasi en uygun olanidir.

Okulda ya da evde dinlenirken, ders ¢alisirken ara 6giin ve atigtirmalarda tiiketilecek besinlere
dikkat edilmelidir. Saglikli besinler tercih edilmelidir. Ornegin; seker ve sekerli yiyecek ve
icecekler, cips, kolali ve gazli icecekler yerine siit, yogurt, ayran, siitlii tathlar, tam tahilli ekmek
aras1 peynir, meyve, taze sikilmig meyve suyu, kuru meyve veya ceviz, findik, badem gibi yagh
tohumlar1 hatta kavrulmamis olarak tiikketmeyi tercih edilmesi yararli olacaktir.

“Acikta satilan besinler giivenilir degil”

Okul kantinleri, biife gibi yerlerden satin alinan besinlerin segerken benzer dikkat gosterilmelidir.

Ambalajli tiim yiyecek ve igecekleri satin alirken etiket bilgisinde Gida, Tarim ve Hayvancilik

Bakanligi’'ndan iiretim izninin bulunmasma, son kullanim tarihinin ge¢memis olmasina,



ambalajsiz satilan tost, simit, pogaga gibi yiyeceklerin de temiz ve giivenilir sekilde hazirlanmis

olmasina dikkat edilmelidir.

Acikta satilan besinler, yeterince giivenilir ve temiz degildir. Ayrica, uygun kosullarda muhafaza
edilmedikleri i¢in ¢abuk bozulma riski tasirlar. Bu nedenle, 6zellikle okul g¢evresinde agikta

satilan besinler satin alinmamalidir.

Fiziksel aktivite

Viicudunuzun diizenli ¢aligsmasi, tiikkettiginiz besinlerin viicuda yararhiligiin artirilmasi, fiziksel,
zihinsel ve duygusal gelisiminize katki saglamasi agisindan giinde 60 dakika fiziksel aktivite
yapilmalidir.

Anne baba ve oOgretmenler ¢ocuklarin biliyiime ve gelismelerini izleme ve saglikli beslenme
davraniglart gelistirmeleriyle yakindan ilgilenerek, kendi beslenme ve fiziksel aktivite
aliskanliklari ile 6rnek olmalidir.



Cocuklarin sevdikleri herhangi bir spor dali ile ilgilenmeleri tesvik edilmeli, okul spor kuliip
aktiviteleri arttirtlmalidir.

Giinliik ev islerine yardimec1 olmalar1 vb. saglanarak giin icerisinde hareketlerini arttirmalarina
yardimci olunmalidir.

Temizlige dikkat!

Saglikli yasam i¢in ¢ocuklara el yikama ve dis firgalama aliskanligimin kazandirilmasi ¢ok

onemlidir. Kirli eller, basit bir soguk alginlifindan 6liimciil hastane enfeksiyonlarina kadar pek
cok hastaligin nedeni olabilmektedir.

Ozellikle yemek yemeden once ve sonra, tuvalete girdikten sonra, disarida oyun oynadiktan
sonra, disaridan eve gelince eller, sabun ile iyice ovusturarak yikanmalidir.”



SUTUN FAYDALARI

Biiyiimeyi ve gelismeyi saglayan siit, viicuda gii¢ verir ve kemikleri saglamlastirir ve kemik erimesini 6nlemeye
yardimeidir.

Mikroplarin neden oldugu enfeksiyonlara karsi viicuda direng verir.

Cildin yipranmasini ve yaslanmasini engeller.

Beyin i¢in olduke¢a faydalidir ve beynin ihtiyaci olan enerjiyi saglar.

Viicudumuzda 6deme neden olan sivilarin toplanmasini engeller.

Ishalin gegmesinde faydalidir.

Mide rahatsizliklarma ¢ok iyi gelir.

Sacin uzamasinda 6nemli bir etkisi vardir.

Tirnaklarin saglam bir sekilde uzamasi i¢in faydalidir.

Dis ciiriimelerine oldukea iyi gelir.

Tansiyonu olan hastalar i¢in de siit i¢cilmesi dnerilmektedir. Ciinkii siit tansiyonun diismesinde etkilidir.
Kronik bronsitin olmasini engelleyen siit, ayrica oksiiriige de iyi gelmektedir.

Sindirim sistemi ile problemi olan kisilerin mutlaka siit igmesi tavsiye edilir, siit sindirim sistemini diizenlemektedir.
Ulserin dnlenmesinde de siitiin faydas1 biiyiiktiir.

Siit ayrica 6nemli hastaliklardan olan kanserin de 6nlenmesine yardimci olmaktadir.

Dokularm ve hiicrelerin olusumuna zemin hazirlar ve hizlandirir. Béylece viicudumuzda olusan yaralar cok daha ¢cabuk
iyilesir. Hiicreleri onarir ve giiclendirir.

Siitiin i¢inde A, B, C, D, E ve K vitaminleri vardir ki bu vitaminler biz insanlar i¢in hayati 6nem tagimaktadir.

A vitamini: Gorme yetenegini korumada faydalidir ve katarakt riskini azaltmaktadir.

B vitamini: Hafizay1 gii¢lendirir, sinir hiicrelerini korumada faydalidir.

C vitamini: Mide ve meme gibi kanser tiirlerine yakalanma riskini azaltmada faydalidir.

D vitamini: Kemik kirilmasina kars1 dire¢ saglamaktadir. Kolon, meme ve yumurtalik kanserine karsi koruma saglar.

E vitamini: Hiicrelere zarar veren maddelere karsi savasir ve bu maddeleri etkisiz hale getirir. Alzheimer’a karsi koruma
saglar.

K vitamini: Kemikleri korurken ayni zamanda kanin pihtilasmasini saglar.
Siit icen kisilerde bir ¢izik, bir yaralanma veya benzeri bir durumda kanin ¢ok daha ¢cabuk pihtilastigi bilinmektedir.

Siit ile kilo kontorlii saglayabilirsiniz. Cogu diyetlerde siit ve siitlii lirlinler 6nerilmektedir. Bunun nedeni siitiin mideye
indikten sonra yaklasik yarisinin kat1 yiyecek olarak alginlanmasidir. Bu sayede beyine “doydum” sinyeli
gonderilmektedir. Bu da siitiin diyetlerde oldukga tercih edilmesine neden olmaktadir.

Kaslarm giiclenmesinde faydalidir.

Acetyil Cartinin (beynin yaslanmasini engelleyen madde) isimli maddenin de siitte bulundugu bilinmektedir. Bdylece
beynin yaslanmasi engellenmektedir.

Gtizel ve deliksiz bir uyku uyumaniza yardimei olmaktadir.

Goriildiigi gibi siitiin bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Yetiskinlerin giin i¢inde en az bir bardak siit icmesi

onerilmektedir. Siitiin faydalari illkokul ¢agindaki ¢ocuklar i¢in ise glinde en az iki bardak siit i¢ilmesi onerilmektedir.
Ozellikle kalsiyum sayesinde ¢ocuklarin daha uzun boylu oldugu kanitlanmis bir gergektir. Siit igen ¢ocuklarn siit igmeyen
cocuklara nazaran daha uzun boylu oldugu goriilmiistir.



