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'OKUL DONEMINDE BESLENME ALI$I(ANLIKLARI]J

« Oglin atlama gorulebilir.

* Ozellikle kahvalti yapmadan okula gitme egilimindedir.
* Aile ve arkadaslari beslenme aliskanliklarini etkiler.

* Yetersiz sebze ve meyve tuketimi gorulebilir.

e Reklamlardan etkilenebilir.
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. ‘IOKUL DONEMINDE BESLENME ALI$I(ANLIKLARI’ -

Bu donem ozellikle yetiskinlik donemi hastaliklarinin 6nlenmesi
acgisindan atilacak adimlar icin temeldir.

* Sismanlik/Zayiflik * Hipertansiyon
* Enfeksiyonlar * Dis Curukleri
e Kalp Damar Hastaliklari e Karaciger Hastaliklari
* Diyabet
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. IOKUL DONEMINDE BESLENME ALI$I<ANLII<LARI|‘ -
~ -

Bu déonem cocuklar igin,
* Fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin hizli oldugu,
* Yasam boyu devam edebilecek davranislarin buyuk élctde olustugu,

Beslenme ile ilgili olumlu davranislarin edinildigi ve her zamankinden

daha ¢ok akilda kaldigi bir donemdir.
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GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU
VAKFI

Denge



OKUL DONEMINDE BESLENME ILKELERI J

Fiziksel olarak biiyiime ve gelisimin hizlandigi bu yas grubunda,
BlUylimenin devami ve gelisimin saglanabilmesi icin

enerji ve besin ogesi gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bir sekilde

karsilanmasi gerekir.
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OKUL DONEMINDE BESLENME ILKELERI J

Bu donemde ve devamindaki ergenlik doneminde kemik kitlesinde

artis fazladir.

Besinlerle yeterli kalsiyum almak ve dlzenli egzersiz yapmak, tst diizey

kemik kitlesine ulasmak icin gereklidir.
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. L OKUL DONEMINDE BESLENME ILKELERI -

Her 6giinde farkli besin gruplarindan tiiketilmelidir.
Beslenmede 5 ana besin grubu vardir.

Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamak ve besin cesitliligini artirmak

icin her glin bu 5 besin grubundan yeterli miktarlarda ttuketilmelidir.

GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU



OKUL DONEMINDE BESLENME ILKELERI

Her ogtinde farkli besin gruplarindan tiiketilmelidir.

SABRIULKER
GIDA ARASTIRMALARI ENSTITUSU

VAKFI




OKUL DONEMINDE BESLENME ILKELERI

Okulda kalma siiresi uzun oldugunda,
* Tuketimi basit ara 6guinler hazirlanmalidir.

* Ogle 6glinunu evden getirebilir.




OKUL DONEMINDE BESLENME ILKELERI J

Ogiinler sirasinda,
* Besinlerin vicuttaki islevleri,
e Sagladigi yararlar anlatilmalidir.

Bu aciklamalar siirekli olarak yapildiginda ¢ocuklarda zamanla dogru

aliskanliklar yerlesir.
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. I COCUKLAR ICIN GENEL BESLENME ONERILERI I -

SUT VE SUT URUNLERI

Siit ve siit urtinleri bliyliyen cocuklar igcin kalsiyum, fosfor ve proteinin nemli bir

kaynagdir.




“| COCUKLAR ICIN GENEL BESLENME ONERILERI
|

e SUt, peynir ve yogurt cocuklarin, glicli kemik, dis ve kaslara sahip
olmasi icin gerekli olan protein ve kalsiyumu saglar. Bu gruptan giinde

3-4 porsiyon tuketmelidir.

* Ornegin sabahlari bir bardak sit, 6gle ve aksam 6gunlerinde birer

kase yogurt tiketmesini dnerebilirsiniz.
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. I COCUKLAR ICIN GENEL BESLENME ONERILERI t -

ET, TAVUK, BALIK, YUMURTA VE KURUBAKLAGILLER

Et, tavuk, balik, yumurta, baklagiller giiglii
kas ve kan yapimi igin gerekli olan demir,

B vitaminleri ve bazi mineralleri saglar.
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COCUKLAR ICIN GENEL BESLENME ONERILERI

* Bu besinlerden giinde 2-3 porsiyon tiketilmesi onerilmektedir.

* Ornegin sabahlar bir tane yumurta, 6gle ve aksam 6glnlerinde 2-3

1zgara kofte tiketmesini onerebilirsiniz.
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. l COCUKLAR ICIN GENEL BESLENME ONERILERI ’ -

EKMEK, PiIRINC, MAKARNA VE DIGER TAHILLAR

Ekmek, pirin¢, makarna ve diger tahillar, karbonhidrat, B vitamini, demir, mineral

ve posa igerir.
Cocuklarin aktiviteleri icin gereken enerjiyi saglar.

Bu grup besinlerden gunde 6-9 porsiyon tuketilmelidir.
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“| COCUKLAR ICIN GENEL BESLENME ONERILERI
|

SEBZE VE MEYVELER

Sebzeler ve meyveler A, C vitamini, potasyum ve posa kaynagidir.
Gunde 3-4 porsiyon tuketilmesi 6nerilmektedir.

* Ornegin 6gle veya aksam bir tabak sebze yemegi ve salata, ara 6glinlerde bir

adet elma, armut, seftali, portakal gibi meyveleri tiketmesi dnerilebilir.
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COCUKLAR ICIN GENEL BESLENME ONERILERI
YAGLAR VE SEKERLER

SABRIULKER
GIDA ARASTIRMALAR! ENSTITUSU

VAKFI




“| COCUKLAR ICIN GENEL BESLENME ONERILERI
|

YAGLAR VE SEKERLER

Yaglar ve sekerler dengeli miktarda tuketildiginde viicuda eneriji verirler.

Yeterli ve dengeli beslenme diizeninde;

Yaglar glinltk enerji ihtiyacinin %20-35’ini karsilamaktadir.

Sekerler, gtinluk eneriji ihtiyacinin %10’una kadar tiketilebilir.
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ISTAHSIZLIK VE YEMEK SECME

Bu donemde istahsizlik ve yemek se¢gme en sik yasanan sorunlardir.

* Bu tur problemi olan cocuklarin annelerine asagidaki birka¢c 6neride

bulunulabilir.




. | ISTAHSIZLIK VE YEMEK SECME |‘ -

Genelde anneler ¢ocuklarinin istahsiz oldugunu
ve yemek yemedigini soylerler.

e Cocuklarinin yeterli beslenip beslenmediginin, sadece buyume ve

gelismesi izlenerek saptanabilecegi anneye aciklanmalidir.

* Eger boy uzunlugu ve vicut agirligl yasina gore normal sinirlarda ise o

cocuk yeterli besleniyor demektir.
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. | ISTAHSIZLIK VE YEMEK SECME | -

Istahsiz bir cocuga yemekler farklh sunumlarla verilebilir.

* Farkli renk ve desende tabaklar tercih edilebilir ve yiyecekler eglenceli

sekilde sunulabilir.

* Cocuklar anneleriyle birlikte yemek hazirlayabilir. Boylece cocuk, katki

verdigi yemegi daha hevesli ve istekli tiketebilir.



ISTAHSIZLIK VE YEMEK SECME

J
Yemek secen ¢ocuga, istemedigi besin farkli pisirme ve hazirlama

yontemleri ile verilebilir.

 Ornegin haslanmis yumurta sevmeyen bir cocuga, sahanda yumurta,

omlet veya menemen yapilabilir.
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ISTAHSIZLIK VE YEMEK SECME

Peki, istahsizligi olusturan durumlar nelerdir?

* Ailede sabah kahvaltisi aliskanliginin olmamasi
e Zorla yemek yedirmeye calismak
e Cocuga sunulan asiri porsiyon

 Ogiunler arasinda bir seyler atistirmak
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ISTAHSIZLIK VE YEMEK SECME

Kronik istahsizligin altinda yatan farkli nedenler de olabilir.

Uzun siiren istahsizlik durumlarinda doktora basvurulmalidir.




ISTAHSIZLIK VE YEMEK SECME J
Yemek se¢gmenin nedenleri?

e Sofra diizeninin olmamasi

 Aile bireylerinin besinlere karsi tutumu (6rnegin anne veya babanin

yemek secmesi)

* Pisirilen besinin gorinusu, kokusu cocugu besinden uzaklastirabilir.
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BESLENMEYL ETKILEYEN DIGER SORUNLAR

Kabizlik

* Posa tuketiminin az olmasi

* Yetersiz sivi alimi

* Besin cesitliliginin saglanmamasi

* Yetersiz fiziksel aktivite




BESLENMEYL ETKILEYEN DIGER SORUNLAR

Kabizligin 6nlenmesinde kullanilabilecek besinler:
* Tam tahil ekmekleri ve tahil Grinleri
* Meyve ve sebzeler

e Kuru baklagiller




BESLENMEYL ETKILEYEN DIGER SORUNLAR

Dis Ciirtikleri
* Dis fircalama aliskanliginin olmamasi dis
curuklerine neden olabilir.

* Aile ile birlikte dis fircalanmasi cocugun
bu aliskanhgi daha kolay edinmesini

saglayabilir.
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