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% Cocuklar I¢in Saglikli Beslenme Onerileri

Bir iilkenin sosyal ve ekonomik yonden beklenen uygarlik seviyesine
ulasabilmesi ancak bedensel ve zihinsel yonden giiclii, saghkl ve
yetenekli bireylerin varligina baghdir. Ulkemiz niifusunun
cogunlugunu olusturan ¢cocuklarimizin da gelecekte saghkl ve iiretken
bireyler olmas yeterli ve dengeli beslenmeleri ve hareketli bir yagam
siirmeleri ile miimkiindiir.

Cocugun kisiligi ozellikle okul oncesi donemde sekillenmekte,
yetiskinlik cagindaki davranislari iizerinde etkili olacak aliskanliklarin
edinilmesi bu yillara dayanmaktadwr. Cocukluk ¢caginda kazanilan
saglikli beslenme aliskanliklar: hayatin sonraki donemlerini etkileyerek
ileriki yaslarda ortaya ¢ikabilecek sorunlart onlemede onemli rol
oynamaktadir. Saglhikl beslenme ¢ocugun bedensel, sosyal ve duygusal
gelisimi iizerinde onemli bir rol oynamaktadir.

Yapilan calismalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen égrencilerin dikkat
siirelerinin kisaldig, algilamalarinin azaldigi, 6grenmede giicliik ve
davranisg bozukluklar: ¢ektikleri, okulda devamsizlik siirelerinin uzadig
ve okul basarilarimin diisiik oldugu ortaya konmugtur.

Gelecegin teminati ¢ocuklarimizin daha saghkl, iiretken ve basarili
olmalarinda saghkl beslenmeleri kadar hareketli bir yasam siirmeleri
de ¢cok onemlidir. Cocugun bu donemde diizenli olarak yaptig1 spor
etkinlikleri, saghkl bir fizik yapinin gelismesini saglarken; ileriki
donemde, saglikli beslenme ile birlikte bircok kronik hastaligin olusma
riskini de azaltmaktadur.

""Bugiiniin kiiciikleri yarinin bityiikleridir" diyerek cocuklara verdigi
onemi dile getiren biiyiik onderimiz Atatiirk, 23 Nisan't cocuklara
armagan etmistir. Bu diinyada kutlanan ilk ¢cocuk bayramidir. 23
Nisan sadece Tiirk ¢cocuklarinin bayrami olmaktan ¢ikmus, diinya
cocuklarimin da onemli bir giinii haline gelmistir. Bizde tiim ¢ocuklarin
23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayramini kutlar onlara daha
saghkl ve daha mutlu bir gelecek dileriz.

Cocuklarin saghkl, aktif ve daha iiretken bir yasam siirmeleri i¢in
saglikli beslenme ve yasam onerileri asagida ozetlenmistir.

Cocuklara Yonelik Saghkli Beslenme ve Yasam Onerileri
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Cocuklarin saghkl beslenmesi icin dort besin grubunda bulunan
besinlerden yeterli miktarlarda ve dengeli bir sekilde tiiketmeleri
gerekmektedir. Siit grubunda yer alan siit, yogurt, et grubunda yer alan
et, tavuk, yumurta, kuru baklagiller, sebze ve meyve grubu ve tahil
grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring vb. besinlerin her
ogiinde yeterli miktarlarda tiiketilmesine dikkat edilmelidir.

Cocuklarin ozellikle kemik ve dis gelisimi icin giinde imkanlar
dahilinde 2-3 su bardag: kadar siit veya yogurt, 1 kibrit kutusu kadar
beyaz peynir tiiketmelerine dzen gosterilmelidir. Ayrica, hastaliklara
karsi daha direncli olmalar, ve saghkl biiyiime ve gelismeleri icin her
giin en az 5 porsiyon taze sebze veya meyve tiiketmeleri onerilmektedir.
Ogrenciler icin en onemli 6giin kahvaludir. Biitiin gece siiren acliktan
sonra, viicudumuz ve beynimiz giine baslamak icin enerjiye gereksinim
duymaktadwr. Kahvalti yapilmadig takdirde, dikkat daginiklig,
yorgunluk, bas agrist ve Zihinsel performansta azalma olmaktadir. Bu
nedenle, giine yeterli ve dengeli yapilan bir kahvalti ile baslamak
ogrencilerin okul basaristnin artmasinda son derece onemlidir.
Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma aliskanligi
kazanmalarina ozen gosterilmelidir. Peynir, taze meyve veya meyve
sulary, birkac dilim ekmek, 1 bardak siit cocuklar icin kahvaltida
yeterlidir. Ozellikle kaliteli proteinve zengin vitamin ve mineral
iceriginden dolayt haslanmis yumurtanin siklikla tiiketilmesi
onerilmektedir.

Giin boyu fiziksel ve zihinsel performansin en iist diizeyde tutulabilmesi,
diizenli olarak ara ve ana ogiinlerin tiiketilmesi ile miimkiindiir. Bu
nedenle, ogiin atlanmamalidir. Giinliik tiiketilecek besinlerin 3 ana, 2
ara ogiinde alinmasi en uygun olanidur.

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

Cocuklarin okul kantinleri, biife gibi yerlerden satin aldiklar: besinlerin
seciminde de dikkatli olmalar: gerekmektedir. Siit, ayran gibi ambalajli
besinleri satin alirken etiket bilgisinde Tarim ve Koyisleri
Bakanlhigindan iiretim izninin bulunmasina ve son kullanim tarihinin
gecmemis olmasina, ambalajsiz satilan tost, simit, pogaca gibi
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yiyeceklerin de temiz ve giivenilir sekilde hazirlanmis olmasina dikkat
edilmelidir.

Beslenme cantast ve su mataralarinin her giin temizlenmesine dzen
gosterilmelidir.

Cocuklar, tuvalet ve umumi kullanima acik cesme sularindan su
icmemeleri konusunda uyarilmali, giivenilir icme suyu tiiketmeleri
saglanmaldur.

Osle yemegi okulda yeniliyorsa Saglik Bakanhginin hazirladigi menii
modelleri ornek alinmalidir.

Okulda veya evde dinlenirken ve ders calisirken aclik hissedildiginde
tiiketilen besinlere dikkat edilmelidir. Ornegin, seker ve sekerli besinler,
cips vb. yagh ve tuzlu besinler veya gazli icecekler yerine siit, yogurt,
siitlii tatlilar, ekmek arasi peynir, taze sikilmis meyve sulari, kuru
yemislerin ve kuru meyvelerin titketiminin tercih edilmesi daha
yararhdur.

Cocuklara sigarasiz bir ortam saglamak, onlarin yanminda sigara
icmekten kacinmak ve en azindan yasadiklar: ev ortamin "'sigara
icilmez" bir yer haline getirmek ¢ocuklarin saghgini korumak
acisindan son derece onemlidir.

Viicudun diizenli calismasi, tiiketilen besinlerin viicuda yararliliginin
artirlmasi, cocuklarin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimlerine
olumlu katki saglamalar: agisindan fiziksel aktivitenin artirilmasina da
onem verilmelidir. Bu nedenle, uzun siireli televizyon seyretme,
bilgisayar kullanimindan ka¢cinilmali, cocuklarin gerek okul yonetimi
gerekse de ebeveynleri tarafindan sevdikleri herhangi bir spor dali ile
ilgilenmeleri tesvik edilmelidir.

Saghkl yasam icin ¢ocuklara el yikama ve dis fircalama aliskanlhiginin
kazandwrilmast ¢cok énemlidir. Kirli eller, basit bir soguk alginligindan
oliimciil hastane enfeksiyonlarina kadar pek cok hastaligin nedeni
olabilmektedir. Bu nedenle cocuklara, ozellikle yemek yemeden énce ve
sonra, tuvalete girdikten, disarida oyun oynadiktan sonra, disaridan eve
gelince ellerini, ilik akan su altinda sabun ile iyice ovusturarak
yikamalari konusunda aliskanlik kazandirilmasi: gerekmektedir.



