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AKADEMi HASTANESI

OKUL CAGI COCUKLARINDA SAGLIKLI BESLENMENIN ONEMI

Diyetisyen Bengisu OZER

Saglikli beslenme, vucut icin gerekli olan besin
ogelerinin hepsinden ihtiya¢c duyulan miktar dog-
rultusunda yeterli ve dengeli bir sekilde yarar-
lanmaktir. Vicudumuz icin gerekli olan bu besin
ogelerinden biri ya da birkaci alinmadiginda veya
yetersiz ya da geregdinden fazla alindiginda sag-
[Igimiz bozulmaya baslar. Bu durum buyUme ve
gelismede yetersizlik, yara iyilesmesinde gecikme,
ruhsal ve bedensel sagligin bozulmasi gibi birta-
kim olumsuz sonuglar dogurur. Bu nedenle sag-
likli beslenme her dénemde, 6zellikle de cocukluk
déneminde oldukga 6nemlidir. CUnkU bu dénem-
de dogru bir beslenme aliskanligi kazanilabilirse
ileride de saglikli beslenme bir yasam tarzi haline
getirilebilir. Cocukluk doneminde edinilen yanlis
ve sagliksiz beslenme aliskanliklari ileride obezite
gibi kronik hastaliklara yakalanma riskini ciddi se-
kilde arttirir. Ozellikle okula giden cocuklarda hem
bedensel hem de zihinsel gelisimde olumsuzluk-
lar meydana gelir ve okul basarisi duser.




Okul ¢agdr ¢ocuklarinda buyume ve gelisme cok
hizhdir, bu nedenle enerji ihtiyaclari da artmakta-
dir. Her cocugun boyu, kilosu ve yasi gibi 6zellik-
lerine gdre almasi gereken enerji ihtiyaci farklilik
gostermektedir. Burada énemli olan gereken ener-
jiyi saglikli besinlerden karsilamaktir. ihtiyac olan
karbonhidrat ve yag miktari sagdhkli karbonhidrat
ve yag kaynaklarindan karsilanmalidir. Bununla
birlikte protein, vitamin ve mineral aliminin yeterli
alindigindan da emin olunmalidir. Ozellikle mevsi-
minde taze meyve ve sebzeler, sut ve sut Urdnleri,
kirmizi ve beyaz et, kurubaklagiller ve tam tahillar
beslenmede mutlaka yer almalidir. islenmis etler,
paketli gidalar, asiri sekerli ve tuzlu besinlerin ise
beslenmede yer almamasina 6zen gosterilmelidir.
BuUtun bunlarla birlikte su icme aliskanliginin kaza-
nilmasi da yine ¢cocukluk déneminde buyUk 6nem
tasir.

Okul Cagi Cocuklarinda Saglkli Beslenme Aliskan-
lIg1 Nasil Kazanilir?

1. Kahvalti gunun en 6nemli 6gunudur. GUune sag-
lam ve dengeli bir kahvalti ile baslamak enerji de-
polamayi saglar, derslerdeki basariyr ve odaklan-
may! arttirir. Bununla birlikte kahvalti yapmadan
gune baslandiginda diger 6gunlerde asiri bir aglik
olusacagdi icin tuketilen besinlerin miktari kontrol
edilemez ve asirl yeme durumu olusabilir. Ayni za-
manda paketli gidalara ve fast food tarzi sagliksiz
besinlere yonelim artar. Bu nedenle gune mutlaka
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kahvalti yapilarak baslanmalidir. Kahvaltinin iceri-
ginde ise peynir, yumurta, sut, salatalik, domates,
tam bugday ya da ¢ok tahilli ekmek yer almalidir.
Yanina ilave olarak tahin- pekmez kombinasyonu
da miktarina dikkat edilerek tUketilebilir.
2.Beslenme cantalarinda ara 6gun icin saghkli atis-
tirmaliklar bulunmalidir. Ornegdin; taze ya da kuru
meyve, sut ve sut Urunleri, ceviz, findik, badem gibi
¢ig kuruyemisler, havug, salatalik gibi ¢ig sebze-
ler, tam bugday ya da ¢cok tahilli ekmek ile yapilan
peynirli sandvig, evde tam bugday unundan yapi-
lan pogacalar ve meyve ile tatlandirilmis ev yapimi
kekler yer alabilir. Bu durum cocuklarin aciktikla-
rinda kantinde satilan sagliksiz yiyecekleri almasini
da engelleyecektir.

3. Cocuklarin saglikli beslenme aliskanligi kazan-
malarinda anne-baba faktort de buylUk énem ta-
sir. Eger evde anne-baba tarafindan sagliksiz be-
sinler tuketiliyorsa ya da cocugun yedigi yemedgi
anne-babadan biri yemiyorsa bu durum cocugu
etkileyecektir. CUnkU cocuklar ebeveynlerinin dav-
ranislarini taklit ederler, onlar gibi olmak isterler.
Dolayisiyla da anne babalarinda gordukleri yeme
davranisinin aynisini uygulayacaklalardir. Bu du-
rum cocugun saglikli beslenme aliskanhgi kazan-
masinda buyuk bir engel olusturmaktadir. Cocuk-
lara saglikli beslenme aliskanhgi kazandirabilmek
icin ebeveynler de saglikli ve dengeli beslenmeye
onem vermelidir.
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4. Ogun saatlerinin duzenli olmasi da co-
cuklarin saglikli beslenme aliskanhgi kazan-
masinda bir diger énemli faktordur. Okulda
o0gun saatleri duzenli olabilir ama evde de
ayni duzen gerceklesmezse aliskanlk kaza-
nimiicin olumsuz bir durum olusur. Ornegin;
eger sofrada birlikte yemek yenilmiyorsa ya
da herkesin yemek yedigi saatler ayri bir za-
manda oluyorsa cocuk saglikli beslenmede
63Un saatlerinin ®nemini kavrayamaz. iste-
digi besini istedigi zaman tuketebilecegini
dusunur. Bununla birlikte eger cocuk okulda
da yemek yenilmesi gereken zamanda ye-
megini tuketmiyorsa yine saglikli beslenme
aliskanligi kazaniminin 6nunde buyuk bir
engel var demektir. Bu durumda ¢cocugun
ogretmenleri ile konusup yemeklerini du-
zenli olarak saatinde tuketip tuketmedigi ya
da hangi besinlerden ne kadar tukettigi de-
taylica sorgulanmalidir.

5. Okullarda beslenme uzmanlari tarafindan
hem cocuklara hem de ailelere saglikli bes-
lenme ile ilgili egitimler verilmelidir. Okul
yemekhanelerinin aylik menuleri beslenme
uzmanlari tarafindan hazirlanmalidir. Boyle-
ce tum besin gruplarindan dengeli bir 6gun
olusur hem de gerekli olan besin o6geleri
saglikl besinlerden karsilanmis olur. Ayrica,
okul kantinlerinde satilan Urunler de denet-
lenmelidir. Paketli ve islenmis UrUnler yerine
saglikli besinlerin satilmasi saglanmalidir.

6. Son olarak, unutulmamahdir ki okul cagi ¢ocukla-
rinda saglikli beslenme aliskanhginin temeli bebeklik
ve cocukluk caginda atilmaktadir. Bu nedenle bu do-
nemlerde cocuklarin begeni ve istekleri dogrultusun-
da tek tip beslenmeye ydnelik bir beslenme plani ha-
zirlanmasi yerine cesitliligi fazla olan, farkl besinlerin
de yer aldigi bir beslenme plani olusturulmalidir.




