COCUKLARDA SAGLIKLI BESLENME

Beslenme nedir?

Beslenme; yagamin siirdiiriilmesi, biiyiime ve geligme,
sagligin korunmasi ve iiretken olmak igin besinlerin
viicutta kullanilmasidir,

Yeterli ve Dengeli Beslenme nedir?

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve galigmasi igin gerekli
olan enerji ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda
alinmasi ve viicutta uygun gekilde kullanilmasidir.

Yeterli ve dengeli beslenme bu yaglarda gocuklarin fiziksel,
ruhsal ve zeka geligimini, 6grenme yeteneklerini ve okul
bagarisini dogrudan etkilemektedir.

Okul ¢ag, biiyiime ve geligmenin en hizli
oldugu ve yagam boyu siirebilecek davraniglarin

biiyiik dlgiide olugtugu ¢ok onemli bir donemdir.
Bu donem ¢ocuklarina kazandirilacak dogru

beslenme aligkanliklar1 omiir boyu saglikl
yagsami destekleyecektir.
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DENGESIZ BESLENME

Dengesiz beslenmenin zararlari nelerdir?

Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda meydana gelen
hastaliklara kargi tiim diinyada miicadele veriliyor. Diger
taraftan, agiri ve dengesiz beslenme sonucu olugan
obezite (agin gsigmanlik), birgok insan igin onemli bir
saglk sorunu olmay siirdiiriiyor.

Cocuklarda goriilen beslenme ile iligkili onemli
saglik sorunlan;

= Protein-enerji malniitrisyonu,
* D vitamini yetersizligi,

* Anemiler,

= Cegitli vitamin yetersizlikleri,
* Basit guatr,

* Yaygin dig ciiriikleri

* QObezite yer almaktadr.
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NE YAPILMALI?

Kiigiik yaglardan itibaren dogru beslenme aligkanliklarini kazandirmaya gayret
edilmelidir.

Ebeveynlerin beslenme aligkanhklari gocuklar tarafindan taklit edildigi igin
ailenin yeme davraniglarina dikkat edilmelidir.

= Kahvalt yaparak giine baglanmal

= Temel besin gruplarinda yer alan yiyeceklerle menii cesitliligi saglanmasina dzen
gosterilmeli

» Ug ana Gijiniin ve gerektiginde ara dgiinlerin atlanmadan tiiketilmeli

= Ogjiin saatlerinin her giin benzer saatlerde olmal,

* Cocugunuzun geker ve yag icerigi yiiksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler,
gazh igecekler vb.) yerine besleyici degeri yiiksek besinleri tercih etmesi
saglanmali

= Yeterli miktarda sivi alinmali

* Cocugun yemegini kendisinin yemesine izin verilmeli

= Cocugun porsiyon miktarlar kiigiik olmali

= Cocugunuza el yikama ve dig fircalama aligkanligi kazandiriimali

* Cocugunuzu agikta satilan besinleri almamasi konusunda farkindalik olugturulmali

* Yemekler yavag yenilmeli ve iyi gignenmeli

= Geligigiizel diyet yapilmamali

» Diizenli egzersiz yapilmali

* Tiiketilen besinlerin temizligine dikkat edilmeli

* Gida okuryazarligi hakkinda bilgi sahibi olunmalidir.
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NE YAPILMAMALI?

= Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran kargisinda yemek yemeye izin
verilmemelidir.

* Her cocugun metabolizma hizi ve viicut yapisi ayni olmadigindan aile kendi
cocugunu bagka cocuklarla kargilagirmamalidir.

* Cocuklar yemek konusunda zorlanmamali ve ¢atigma ortami yaratilmamalidir.
| Cocugun gereksiniminin ne oldugu bilinmeli ve ona gore beslenmelidir.

= Biiyiime izlenmeli, agiri agirlik artigi durumunda bir saghk kuruluguna
bagvurulmalidir.

= Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni varsa ¢ocuk igin dzel bir yemek
hazirlanmamaldir.

* Besleyici degeri diigiik, yiiksek enerjili, fazla yagl ve tuz iceren yiyecekler
tiiketilmemelidir.

= Ogiinler diginda abur cubur yenmesine izin verilmemeli, sekerleme, pasta,
biskiivi vb. hazir gidalarin tiiketiminden kag¢inilmalidir.
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SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

A

* Ne zaman? » Hayat Boyu
* Ne kadar? » Yeterli ve Dengeli
* Nasil? * Beslenme Piramidine

bakalim

Seyrek ve az miktarda tiiketiniz.

Siit, yogurt, peynir grubu;
giinde 2-3 porsiyon

Et, yumurta, kuru baklagiller;
giinde 2-3 porsiyon

Sebze grubu;
giinde 3-4 porsiyon
Meyve grubu;
giinde 2-3 porsiyon

Tahil grubu;

ekmek, bulgur, piring,
makarna; giinde

3-7 porsiyon
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ANA OGUNLER

Vicudun gereksinim duydugu besin 6gelerini yeterli miktarda ve dengeli
oranlarda karsilayan beslenme elemanlari ana 6gin olarak tanimlanir. Her
6glinde her besin grubundan tiiketilmelidir.

Ana o6gunler
- Sabah kahvaltisi Il
- Ogle yemegi

« Aksam yemegi

Gerekli hallerde saglikh

ara 6gun yapilabilir.

Yeterli ve dengeli beslenmek icin
oglinlerimizi atlamadan tiiketmeliyiz!

Saglikh beslenmek biytime ve gelismemize
yardimci olur. O zaman saglikl beslenmek icin
neler yapmaliyiz?

« Glinde 8-10 bardak su icelim.

« Giin icinde sebze ve meyve yiyelim.

« Giinde 2 su bardag siit icelim.

» Yemekleri yavas ve cigneyerek yiyelim.
« Acikta satilan besinleri tiikketmeyelim.

« Cay ve gazli icecekleri icmek yerine taze
sikilmis meyve suyu, siit veya ayran icelim.
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ANA OGUNLER iCiN ONERILER

Sabah Kahvaltisi

Kahvaltida meyve veya sebze yenilmesi daha uzun stire doygun hissedilmesini
saglar. Sabah kahvaltisinda yenilen sebze ve meyvelerin ¢ok énemli oldugu
unutulmamahdr.

Stt icmeyen bireyler, yeterli miktarda peynir veya yogurt tiiketmelidir.
« Kahvalti yapilmadiginda beyinde yeteri kadar enerji olusmaz.

« Cocuklarin okul basarisi dusus gosterir.

- Hastaliklar karsisinda direncg duser.

lyi Bir Kahvalti Giizel Bir Giin Demektir.

Ogle ve Aksam Yemegi

Yemek seciminde oncelikle , besin degeri, renk, yapi, kivam, lezzet, sicaklik
bakimindan farkliliklar mentlerde tercih edilmelidir.

Yemeklerin icerisinde bulunan besinlerin kullaniminda da turfanda degil,
mevsiminde olan besinler tercih edilmelidir.

Ogle yemegi ve aksam yemeginde her besin grubunun yer almasina ézen
gosterelim.

sagliklibesleniyorum.meb.gov.tr




HAFTALIK ANA MENU ORNEGI

HAFTALIK
ANAMEND ORNEG

KAHVALTI OGLE YEMEGI AKSAM YEMEGI

'g Peynirli omlet Tel sehriye orba Tavuk ¢orba

el | Siyah zeytin Etli kuru fasulye Kiymali karnabahar

| Meyve suyu Sade piring pilavi Su boregi

g Soqis (mevsim yesillikleri, ceri domates) || Yogurtlu kirmizi lahana salatasi Mandalina

o1 | Kagarli tost Kafkas corba Sebze corbasi

2l | Yesil zeytin |zmir kofte Cipura fileto (Tere-Roka)
50qis (dilimlenmis havug) Soslu makarna Barbunya pilaki
Sit Ayran Kabak tatlist
Menemen Ezogelin ¢orba Yesil mercimek ¢orbasi
Beyaz peynir Etli mevsim tiirli Rosto kofte/ Marul salatasi
Siyah zeytin Kiymali bérek Havuclu piring pilavi
[hlamur Mandalina Yogurt

=4l | Pankek Tarhana corbasi Domates corbasi

=4 | Bal Hindi et sote Bugu kebabi

3& Muz Mercimekli bulgur pilavi Soslu spagetti

&, Siit Erik kompostosu Gavurdag salatasi
Haslanmig yumurta Diigiin corba Brokoli corba
Yesil zeytin Sehriyeli giiveg Sebzeli giiveg
Soqis (mevsim yesillikleri, ceri domates) || Zeytinyagl pirasa Sade bulgur pilavi
Acik cay Portakal Elma
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ARA OGUN ORNEKLERI
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DIYABET

Diyabet yonetiminde amacg kan sekerini belirli bir hedef araliginda tutmaktir.

Icinde cok az veya hi¢ karbonhidrat bulunmayan besinler kan sekerini
yukseltmez. Bunlarin arasinda asagidakiler yer alir:

- Kereviz, salatalik, brokoli gibi sebzeler

» Peynir

« Etler (sarkiteri trtinleri dahil)

» Kabuklu yemisler

» Sekersiz veya yapay tatlandiricili icecekler

Beslenme programiniza uygun miktar ve cesitte besin tiiketmelisiniz.

Kullandiginiz ilaglar ve uygulamis oldugunuz beslenme programi hakkinda
sinif rehber 6gretmeninize bilgi vermelisiniz.

Acil durumlar icin yaninizda beslenme programiniza uygun atistirmaliklar
bulundurmalisiniz.

m Ogle Yemegi Ara Ogiin (ikindi)

Haslanmis yumurta Domates corba Elma
Siyah zeytin Coban kavurma Siit
Sogiis (sebze) Zeytinyaglh barbunya

Meyve cay Mevsim salata
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EN ONEMLI ALERJENLER

l I‘
. Gluten igeren tahillar ve bunlann drtinleri
Kabuklular (Crustacea) ve bunlann @rinleri

K Yo oV

Siit ve st Griinleri

Yumurta ve yumurta Griinleri

Balik ve balik triinleri
Soya fasulyesi ve soya fasulyesi Griinleri

-
By  Aa bakla ve aci bakla driinleri
XS 2/ Yerfistigi ve yerfistigi Griinleri
)
Susam tohumu ve susam tohumu ariinleri p
N
Yumusakgalar ve Griinleri ./
e Kereviz ve kereviz trinleri

Sert kabuklu meyveler ve bunlarn trinleri \

=00

Beslenme sonrasi viicudunuzda ortaya cikan mide bagirsak problemleri, kasinma, cilt dokuntileri,
ciltte yanma hissi gibi degisiklikleri gozlemleyerek ailenize bilgi veriniz.

Alerjiniz olan besinlerin listesini yazili sekilde sinif rehber 6gretmenine bildirmeniz 6nemlidir.
iceriginden emin oldugunuz besinleri tiiketmeye ézen gésteriniz.
Paketli Grtinleri tiiketirken paket iceriklerinde alerjiniz olan bir icerigin olmamasina dikkat ediniz.

Diyetinizden cikarilan alerjik besin yerine alternatif bir besini beslenme
programiniza eklemeniz oldukca onemlidir.
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COLYAK HASTALIGI

Colyak hastaligi, bagirsaklardaki sindirimi saglayan villus [tlysl olusumlar] denilen
yapilarin bozulmasina sebep olan ve dolayisiyla da yiyeceklerdeki besinin emilmesini
engelleyen ve ince bagirsakta hasarlar olusturan bir sindirim sistemi hastaligidir.

Bu hasara bugday, arpa, ¢cavdar, yulaf gibi tahillarin icerisinde bulunan
gluten isimli bir protein neden olmaktadr.

Hastalik yasaminin her hangi bir boliimtinde ortaya cikabilmektedir.

Yiyecek tercihlerinizde besinleri satin alirken «Glutensiz», «Gluten Icermez» ya da
«Uzeri Cizilmis Basak» ibaresi olan ambalajlari tercih etmelisiniz.

Kullanimini tercih ettiginiz besinlerin hazirlanmasi ya da saklanmasi sirasinda
gluten iceren besinlerle bir arada ya da temas halinde olmamasina dikkat etmelisiniz.

Colyak Hastalan icin Adapte Edilmis Bir Giinliik Menii Ornegi

Kahvalti Ogle Yemegi Ara Ogiin (Ikindi)
Haslanmis Yumurta Stizme mercimek ¢orba Meyveli puding (piring
Siyah Zeytin Etli taze fasulye veya misir nisastasi ile)
Tahin-pekmez Sade piring pilavi
Soqgis (sebze) Ayran

*Oranlerin igerisinde meyane amach bugday unu kullanilmamali, gluten icerikli bir tahil bulunmamalidir.
Soslarda bugday unu olmamasina dikkat edilmelidir.
**(Ogiinlerde gereksinme gercevesinde glutensiz ekmek verilmelidir.
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LAKTOZ INTOLERANSI

Laktoz intoleransi, bireylerde en sik gortilen karbonhidrat emilim bozuklugudur.
Stt ve sut trlnleri tiketildikten sonra karinda sislik, gaz, kramp, ishal gibi
bulgular ortaya cikabilir.

Bu bulgular ortaya ¢iktiginda 6gretmeninize ve velinize haber veriniz.
Eger laktoz intoleransina sahipseniz st ve siit Grtinlerinden laktozsuz

veya laktozu azaltilmis olani tercih etmelisiniz.

Beslenme tedavisinde, laktoz iceren besinler (baslica stit olmak tizere sutli tath
ve dondurmalar) diyetten cikartilir, ancak yogurt da laktoz icermesine karsin
laktoz intoleransi olan bireyler yogurdu daha iyi tolere edebilmektedir.

Laktoz intoleransi olan bireyler stitlii corbalar, stitli tathlari ve icerisine siit giren
herhangi bir yemegi kesinlikle tiiketmemelidir.

Bu bireyler icin 6zellikle stli tath olan glinlerde laktozsuz sttten yapilan trtinler
alternatif olarak sunulabilir.
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VEJETARYEN, VEGAN BESLENME

Vejetaryenlik, bitkisel kaynakli besinlerin agirlikli olarak tiiketilmesini iceren
bir beslenme tarzidir.

Vejetaryen; bitkisel besinleri tiiketen, hayvansal besinleri (kirmizi et, tavuk,
balik, st ve stitten yapilan Grinler, yumurta gibi) sinirh miktarda veya
hic tliketmeyen kisilere verilen isimdir.

Vejetaryen tipi diyet, besin tiirlerindeki sinirlamalara gore farklhilik gosterir.

Vegan diyeti uygulayanlar hicbir hayvansal kaynakli besin tiiketmeyip
sadece bitkilerle beslenirler.

Veganlarin bazilari andan saglandigi icin bali, kemigin kaynatilmasiyla elde edilen
jelatini, sut icerdigi icin cikolatay: reddetmektedirler.

Glinumuzde vegan diyeti uygulayanlarin sayilan oldukca azdir. Veganlar,
hayvansal besinleri yemedikleri gibi hayvandan elde edildigi icin ytin, ipek,
deri gibi giysileri giymez, hayvansal yag iceren sabunlari kullanmazlar.

Vejetaryen Cocuklar icin Adapte Edilmis Bir Giinliik Menii Ornegi

Kahvalti Ogle Yemegi Ara Ogiin (lkindi)
Haslanmis yumurta Etsiz sebze corbasi Kazandibi
Siyah zeytin Etsiz kurufasulye
Meyve suyu Sehriyeli bulgur pilavi
S6gls (sebze) Cacik
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COCUKLUK CAGI SISMANLIGI

Dengesiz beslenme sonucu olusan sismanlik 6nemli bir saghk problemidir.
Bu sorunun en 6nemli ve ayni zamanda degistirilebilecek nedenleri;

Beslenmede yapilan yanlis tercihler (yag, seker, enerji icerigi fazla olan besinlerin asiri
tlketimi, yanhs pisirme yontemleri, uygun olmayan 6gtin diizenleri, ayakustii beslenme),

Yetersiz fiziksel aktivitedir.

Bilgisayar ve televizyon karsisinda gegirilen uzun siireler ve
dengesiz beslenme sismanhdin nedenlerindendir.

Cocukluk donemindeki sismanlik ileri yaslarda bazi hastaliklara sebep olur.
Ama bu hastaliklar kiiclik yaslardan itibaren kazanilan dogru
beslenme aliskanliklar ile 6nlenebilir.

Peki o zaman ne yapmaliyiz?

Dengeli ve yeterli beslenmeliyiz.

Disarida ayakustu (fast food) yemek yerine ev yemeklerini tercih etmeliyiz.
Onerilen miktarda su icmeliyiz.

Fiziksel aktiviteyi artirmaliyiz.
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