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Okul Sirasindaki Beslenme:
‘Cocugun Zihni Ne Yiyorsa Onu Ogreniyor!!!”

Okullarin acgilmasiyla birlikte veliler ders programlarini, kirtasiye listelerini ve servis saatlerini
gindemine alirken, bu siirecin en kritik ayag1 dikkatten kagiyor: ‘Cocugun okula giderken ve
okuldan donerken beslenme cantasinda bulunanlar.” Okul ¢agi ve ergenlik déneminde beslenme
yalmzca blyumeyi degil, ders basarisini ve bagisiklik sistemini de dogrudan etkiler..

Okul cagi ve ergenlik donemi (yaklasik 6-18 yas) hem hizli biyumenin hem de yogun bilissel
gelisimin es zamanli yasandig: bir donemdir. Bu donemde uygulanan beslenme 6rtintlisu; boy-kilo
gelisimini, bagisiklik kapasitesini, dikkat ve 6grenme performansini, hatta ileri yaslardaki kronik
hastalik riskini sekillendiren belirleyici bir faktordr.

Kahvalti: Ders basarnisinin anahtari

Sabah 6gununun atlanmas: kan sekerinde dalgalanmaya yol acar ki bu da derste dikkat
daginikhigina ve 6gleye dogru kontrol edilemeyen bir aclik hissine neden olur: Tam tahilli ekmek,
peynir veya yumurta gibi bir protein kaynagi, taze sebze ve st ya da ayran igeren bir kahvalti,
glnan geri kalani igin istikrarli bir enerji ve besin zemini olusturur.

Tam tahull: ekmek, peynir veya yumurta gibi bir protein kaynagi, taze sebze ve stit
ya da ayran iceren yeterli ve dengeli bir kahvalt: okul bagarisinin temelidir.

Dengeli okul 6giint tabag:

Sekil 1. Okul 6glinlerinde 6nerilen tabak dagzl:m:: yar:s:
sebze-meyve, ceyregi tam tahl, ceyregi protein kaynag:.



Gunluk 6gun ritmi ve ara 6gunlerin roli

Cocuk ve ergenler icin ¢ ana 6gun ile ihtiyaca gore 2-3 ara 6giinden olusan bir dizen onerilir.
Ara 0glinlerde paketli Uriinler yerine meyve, kuruyemis veya ev yapimi atistirmalik seceneklerinin
tercih edilmesi gerekir. Bu duzen gin icindeki kan sekeri dalgalanmalarini azaltir ve okul
performansini olumlu olarak destekler.
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Kahvalti Ara 6gln Ogle yemedi Ara 6gun Aksam yemedgi

Sekil 2. Ornek bir okul guinii icin 6nerilen 6glin saatleri ve dagilim:.

Kalsiyum, demir ve protein uyansi (!)

Kemik kutlesinin 6nemli bir kisminin bu dénemde, yeterli ve dengeli sit ve st Grtnleri
tiketimiyle vicudun ihtiyaci olan kalsiyum ve D vitaminini (besinsel olarak) almas: gerekir.
Ozellikle ergen kiz cocuklarinda menstiirasyonun (adet déngiisi)) baslamasiyla birlikte demir
ihtiyaci artar. Bu nedenle kirmizi et, baklagiller ve yesil yaprakli sebzeler bu dénemde ihmal
edilmemesi gereken besinlerdir. Haftada 2 kere kirmizi et, 2 kere kuru baklagil yemegi yemeye
dikkat edilmeli, yemeklerin yanina 1 kiiglk kase limonlu salata eklenmelidir. Protein kas ve doku
gelisimini desteklerken, balik ve ceviz gibi kaynaklardan alinan omega-3 de bilissel gelisime katki
saglar. Bu yizden mevsimine gore haftada 2 kere balik, giinlik 2 tam ceviz yemek bu dénem igin
elzemdir.

“Cocuklar beslenme aligkanliklar:nz genellikle kendilerine sdylenenden degil,
evde ve okulda gozlemlediklerinden edinir.”

Sofra ortamina dikkat ¢cagrisi

Yemek yeme ortaminin niteligi de beslenmenin igerigi kadar énemlidir. Televizyon veya telefon
karsisinda yenilen 0Oglinlerde tokluk sinyalinin algilanmasinin guglestigi  bilimsel olarak
gOsterilmistir. Bu da asir1 tiketime yol agabilir veya gocuk televizyon, telefon karsisinda yemek
yerken sanal medyada ¢ok zaman gegirme sonucu ve yemek siresinin uzamasina bagl olarak
yemesi gerekenden cok daha az yiyebilir. Aile bireyleriyle birlikte, ekransiz ve sakin bir ortamda
yenilen 6gunler saglikli aliskanliklarin kaliciligini destekler. Bu konuda ailelerin ¢ocuklara 6rnek
olmasi gerekir.

Ergenlik donemine 6zel uyar

Ergenlik déneminde artan beden gorintist kaygisi bazi gengleri kisitlayict ve dengesiz diyet
arayislarina yonlendirebilir. Ailelerin ve egitimcilerin bu doéneme dikkatli yaklasmasi cok
onemlidir. Kisitlayic1 yaklasimlar yerine yeterli ve dengeli beslenme desteklenmeli, yeme
davranisinda endise verici belirtiler fark edildiginde vakit kaybetmeden bir uzmana
basvurulmalidir. Bu konuda toplumsal duyarliligi arttirici egitimler yapilarak gerekli tedbirler
alinmalidur.



“Ergenlerde ksitlayict yaklagimlar yerine yeterli ve dengeli beslenme desteklenmeli!”




Okul Cagi1 Beslenme Rehberi

Beslenme

ogrenmenin ilk dersidir

Okul ¢agi ve ergenlikte (6-18 yas) beslenme; biiyiimeyi,
bagisiklig1 ve ders basarisini birlikte sekillendirir.
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2-3 ara

Buytime ve bilis o Tabagin yarisi
gelisimi bir Og un sebze ve meyve
arada

“Bu donemde uygulanan beslenme planinin
oriintiisii, 0grenme performansini ve
bagisiklig1 birlikte sekillendirir.”

Okul Cagi Beslenme Rehberi
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Kahvalti,

ders basarisinin

Sabah ogtiniiniin atlanmas: kan sekerinde dalgalanmaya yol acar.

Neden onemli?

Dengeli okul
ogunu tabagi

Kan sekeri diisiince
derste dikkat dagilir,
ogleye dogru aclik

kontrolstiz hale gelir.
Dengeli bir kahvalt1

gune istikrarl enerji
kazandirir.

. Protein
lyi bir kahvaltida olmah %25

® Tam tahilli ekmek
® Peynir yadayumurta

® Taze mevsim sebzesi

@® Siit ya da ayran
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OKUL CAGI BESLENME AFIS SERISI

'eipucu: Ara oglinlerde

paketli Giirtin yerine meyve,

dikkat dagilir, 0gleye dogru kuruyemis ya da ev yapimi

2 aclik kontrolsiizlesir.

- atistirmaliklari tercih edin.
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Gune ritim katan

3 ana ogun ve 2-3 ara ogun, kan sekerini gun boyu
dengede tutar.
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Giin icindeki kan sekeri dalgalanmalarini azaltir ve

Okul performansini destekler.
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Buyumenin 3 temel tasi

Kemik gelisimi, artan demir ihtiyaci ve kas-doku gelisimi bu donemde
thmal edilmemeli.

Kalsiyum & D Demir Protein &

vitamini Omega-3

_ Ergenkizlarda adet B
Siit tirtinleri kemik donguistiyle ihtiyag ~ Kas geligimini
gelisimini destekler.  artar. destekler; omega-3
Haftada bilige katki saglar.

Her giin siit, 2x kirmizi et, Haftada 2x balik,
yogurt, peynir 2x baklagil giinde 2 ceviz

2x kirmizi et - 2x kuru baklagil - 2x balik - giinde 2 ceviz -
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her 6gtine 1 kase limonlu salata

“Cocuklar beslenme aliskanliklarini genellikle

kendilerine soylenenden degil, evde ve okulda

IS

gozlemlediklerinden edinir.”

Kirikkale Universitesi Tip Fakiiltesi Hastanesi

Cocuk Beslenme ve Diyet Boliimii



Saghkh yeme aliskanhg

Yemek ortami, beslenmenin igerigi kadar
onemlidir.

§ Sofraortamina dikkat i
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zayitlatir; asir1 ya da eksik beslenmeye

yol acabilir.

Aile ile ekransiz sakin bir ortamda
yemek yemek saghkh yeme
ahskanhgini kahci kilar.

Ergenlik donemine 6zeluyan @

Beden algis1 kaygisi bazi gencleri

u)

kisitlayici, dengesiz diyetlere

yonlendirebilir.
Kisitlama yerine dengeli beslenme

destekienmeli; endise uyandiran
belirtilerde uzmana basvurulmali!

OKUL CAGI BESLENME AFIS SERISI

“Ergenlerde kisitlayici yaklasimlar yerine
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