6-14 YAS ARASI COCUKLARDA SAGLIKLI BESLENME ONERILER

Cocuklarin saglikh beslenebilmesi icin dort temel besin grubunda bulunan besinlerden yeterli

miktarlarda ve dengeli sekilde tiiketmeleri gerekmektedir ;

1. grup: Siit grubunda yer alan st , yogurt ve peynir cesitleri,

2. grup: Et grubunda yer alan et, tavuk, balik, yumurta ve kuru baklagiller,

3. grup: sebze ve meyve grubunda yer alan tiim besinler,

4. grup: Tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring,

gibi besinlerin her 6glinde yeterli miktarlarda tiiketilmesine dikkat ediniz.

>

Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi icin glinde 2-3 su bardagi siit veya yogurt, 1 ince
dilim kadar beyaz peynir tiiketmelerine 6zen goésteriniz.

Ayrica, hastaliklara karsi daha direncli olmalari ve saglikli bliytime ve gelismeleri icin her gilin
en az 5 porsiyon taze sebze veya meyve tiiketiniz.

Ogrenciler icin en énemli 6giin kahvaltidir. Biitiin gece siiren acliktan sonra viicudumuz ve
beynimiz gline baslamak icin enerjiye gereksinim duymaktadir. Kahvalti yapilmadigi takdirde
dikkat daginikhgi, yorgunluk, bas agrisi ve zihinsel performansta azalma olmaktadir. Bu
nedenle gline yeterli ve dengeli yapilan bir kahvalti ile baslamak 6grencilerin okul basarisinin
artmasinda son derece 6nemlidir. Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma
aliskanligi kazanmalarina 6zen gosteriniz.

Kahvalti 6glinlinde; Peynir, taze meyve veya meyve sulari, birkac dilim ekmek, 1 bardak siit
cocuklar icin kahvaltida yeterlidir. Ozellikle kaliteli protein, zengin vitamin ve mineral
iceriginden dolayi haslanmis yumurtanin sik tiiketilmesi 6nerilmektedir.

Gun boyu fiziksel ve zihinsel performansin en Ust diizeyde tutulabilmesi, diizenli olarak ara ve
ana oguinlerin tiketilmesi ile mimkiindiir. Bu nedenle, 6glin atlanmamalidir. Tliketilecek
besinlerin, 3 ana, 3 ara 6glinde alinmasi en uygun olanidir.

Acikta satilan besinler, yeterince glivenilir ve temiz degildir. Ayrica, uygun kosullarda
muhafaza edilmedikleri icin cabuk bozulma riski tasirlar. Bu nedenle, 6zellikle okul cevresinde
actkta satilan besinlerin kesinlikle satin alinmamasi gerekmektedir.

Eger cocugunuz ana ve ara oglinlerinden en az birini okulda tiiketmek durumundaysa bu
konuda biraz daha 6zenli davranilmali ve yaninda tasiyabilecegi saglikh menler
gelistirilmelidir. Ara 6glinlerde ayran, sit, meyve, simit gibi besinleri tiiketmesine 6zen
gosteriniz.
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» Cocuklarin okul kantinleri, biife gibi yerlerden satin aldiklari besinlerin seciminde de dikkatli
olmalari gerekmektedir. Stt, ayran gibi ambalajli besinleri satin alirken etiket bilgisinde B
Tarim ve Hayvancilik Bakanligindan tiretim izninin bulunmasina ve son kullanim tarihinin
gecmemis olmasina, ambalajsiz satilan tost, simit, pogaca gibi yiyeceklerin de temiz ve
glvenilir sekilde hazirlanmis olmasina dikkat ediniz.

> Kola ve diger gazli-asitli icecekler tiiketmesini ve aliskanlik edinmesi 6nlenmelidir.(bos eneriji
kaynagi olmasi, blylime ve gelismeyi olumsuz etkilemesi ve olumsuz aliskanhk
olusturmasi).Taze hazirladiginiz meyve sulari ve siit-ayran icmesine 6zen gosteriniz.

» Beslenme cantasi ve su mataralarinin her glin temizlenmesine 6zen gosteriniz.

» Cocuklar, tuvalet ve genel kullanima acik cesmelerden su icmemeleri konusunda uyariimali,
givenilir icme suyu tiiketmeleri saglanmalidir.

> Ogle yemegi okulda yeniliyorsa Saglhk Bakanligi’nin hazirladigi mendileri érnek aliniz.

» Okulda veya evde dinlenirken ve ders calisirken aclik hissedildiginde tiiketilen besinlere
dikkat ediniz. Ornegin, seker ve sekerli besinler, cips gibi yagh ve tuzlu besinler veya gazli
icecekler yerine siit, yogurt, sttli tatlilar, ekmek arasi peynir, taze sikilmis meyve sulari ile
kuru yemislerin ve kuru meyvelerin tercih edilmesi daha yararlidir.

» Cocuklara sigarasiz bir ortam saglamak, onlarin yaninda sigara icmekten kacinmak ve en
azindan evlerin kapali alanlarini dumansiz bir ortam haline getirmek ¢ocuklarin saghgini
korumak acisindan son derece 6nemlidir.

» Vicudun dizenli calismasi, tiiketilen besinlerin viicuda yararliiginin artiriimasi, cocuklarin
fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimlerine olumlu katki saglamalari acisindan fiziksel
aktivitenin artirllmasina da 6nem verilmelidir. Bu nedenle, uzun sireli televizyon seyretme,
bilgisayar kullanimindan kacinilmali, cocuklarin gerek okul yonetimi ve gerekse ebeveynleri
tarafindan sevdikleri herhangi bir spor dali ile ilgilenmeleri icin tesvik ediniz.

» Saghkli yasam icin ¢cocuklara el yikama ve dis fircalama aliskanliginin kazandirilmasi cok
o6nemlidir. Kirli eller, basit bir soguk alginligindan 6liimciil hastane enfeksiyonlarina kadar pek
cok hastaligin nedeni olabilmektedir. Bu nedenle cocuklara, 6zellikle yemekten 6nce ve
sonra, tuvalete girdikten ve disarida oyun oynadiktan sonra ellerini ilik akan su altinda sabun
ile iyice ovusturarak yikamalari konusunda aliskanlik kazanmasini saglayiniz.
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