® Yemek zamaninda neseli ve mutlu bir
atmosfer yaratilmahdir.

e Ogiin atlatimamaldir.

G Ogﬁn aralarinda meyve, siit ve taze sikilmis
meyve suyu verilmelidir.

* (Oglin aralannda sekerlemeler, pasta, biskiivi, — \a /
mesrubat hazir gida v.b. besinlerin tike-
timinden kaginiimalidir. ~ =

® Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme
diizeni varsa cocuk icin 6zel yemek
hazirlanmamalidir.

¢ Bilyume izlenmeli, asin kilo alma
durumunda bir saglik kurulusuna
basvurulmalidir.

OKUL ONCESi COCUKLAR iCiN

ORNEK YEMEK LISTESI

SABAH: 1 su bardag siit

1-2 dilim ekmek

1 adet yumurta

1 yemek kasig1 pekmez

1 adet domates veya portakal

OGLE: 1/2 (2/3) porsiyon et veya kurubaklagil yemegi
1/2 (1/3) porsiyon pilav veya makarna

Yogurt veya ayran

Salata

1 dilim ekmek

iKiNDi: Meyve

AKSAM: 1/2 (2/3) porsiyon etli sebze yemegi
1/2 (1/3) porsiyon yogurlu pilav veya makarna

/ Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligi

1 adet meyve AN

1 dilim ekmek
GECE: 1 su bardag: sut

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

Temel Saglik Hizmetleri Genel MdUirltigui Saglikh Beslenme

Serisi No: 9

OKUL ONCESI
COCUKLARDA
BESLENME




Bu cag 1-5 yas arasini kapsamaktadir. Bu
ddnemde cocuk ilk duygusal baglarini
kendisini besleyenle kurmaktadir. Bu bakimdan
cocuklarin yemek yeme aliskanhg! kazan-
masinda ailedeki buyuklerin zellikle de annenin
tutumu Snemlidir.

Bu donemde cocuga dogru beslenme

ahiskanhklannin kazandinlmis olmasi
cok onemlidir.

Bu yasin fizyolojik durumunun gerektirdigi
enerjiyi ve besin gereksinimlerinin ne kadar
oldugunun bilinmesi ve ¢ocugun secme
arzusuna yer verilmesi cocugun yemek yemede
gicluk yaratmasini énler.

Bu yaslardaki yetersiz ve dengesiz beslenme;
cocugun fiziksel gelisiminin yani sira, zeka
gelisimi ve 8grenme yeteneklerini de olumsuz
yonde etkilemektedir.

Tablo: Okul 6ncesi ¢agl cocuklan icin énerilen glinliik besin miktarlan

~

Besin Gruplari

1-3 Yas Grubu

4-6 Yas Grubu

1-Siit ve Uriinleri
Siit-Yogurt
Peynir-Cokelek

2-Et-Yumurta-Kurubaklagil
Et-Tavuk-Balik
Yumurta
Kurubaklagil

3-Sebze ve Meyve
Yesil ve Sart
Digerleri

4-Tahillar
Ekmek
Pirin¢g-Bulgur

2.5 su bardagi

2/3 kibrit kutusu

| kofte kadar
| adet
2/3 porsiyon

1/2 porsiyon
1-2 porsiyon

1-2 orta dilim
2/3 porsiyon

2-3 su bardagi
1 kibrit Kutusu

1 kofte
| adet
2/3 porsiyon

1/2 porsiyon
2-3 porsiyon

2 orta dilim
1 porsiyon

ONERILER

® Her cocugun metabolizma hizi ve viicut yapisi ayni olmadigindan;
aile kendi cocugunu baska cocuklarla karsilastinnlmamaldir.

® Cocuklar yeme konusunda zorlanmamali ve catisma ortami
yaratiimamalidir. Cocugun gereksiniminin ne oldugu bilinmeli ve
ona goére beslenmelidir.

® Cocuk rahat ve dinlenmis olarak sofraya oturmalidir.
¢ Kullanilan kasik ve catallar cocuga uygun buyiikliikte olmalidir.
® Yemegini kendisinin yemesine izin verilmelidir.

® Cocugun yiyecegi porsiyon miktarlari kictuk olmahdir.




SABAH KAHVALTISI

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
E Temel Saglik Hizmetleri Genel MGd(rlGgu
Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligdi

BESLENME CANTASI

Saglikh Beslenme
Serisi No: 10

Biitin gece siiren aghktan sonra glintin en Gnemli 63inG sabah Ogrenciler okul cevresinde agikta satilan besleyici degeri diisiik ve
kahvaltisidir. Kahvalti etmeyen ¢ocuk uzun siire a¢ kaldigl icin kendini sagliksiz besinleri tiiketmemelidir.
glicsiiz hisseder, dikkat, calisma ve 6grenme yetenegi azalr, okul

Imkanlar cercevesinde asagida 1. grupta bulunan besinlerden secerek
basarisi diser. Bu nedenle, her sabah mutlaka kahvalt1 yapiimalidir.

ekmek arasina konulabilir. Bunun yaninda 2. gruptaki iyi yikanmis OKUL
sebze veya meyveler 68rencilerin vitamin ihtiyacini karsilayacaktir.

Kahvalti igin Bazi Omekler: icecek olarak ayran veya siit iyi bir secimdir. C 0 CUKL ARlNlN

® Bir bardak sut, bir yumurta, bes adet zeytin, r1.C|rup Haslanmis yumurta, peynir, 1zgara koéfte, haslanmis h

0
ekmek, meyve veya domates. tavuk, haslanmis et BESLEN MESl

2.Grup | Mevsimine uygun, iyi yikanmis, taze sebze ve

¢ Bir bardak meyve suyu, peynirli omlet, ekmek. meyvelerden biri (domates, salatalik, marul, havug,
mandalina, elma, Gziim, kiraz, erik gibi)
¢ Bir bardak siit, tahil gevregi, meyve. Bunlann yanina imkanlar cercevesinde findik, ceviz gibi kuruye-

dni§lerin eklenmesi enerji, protein ve mineral aliminiza destek olurJ

® Bir bardak sut, tahin pekmez veya tahin helva,

ekmek, meyve.

Beslenme cantasinin hergiin cok

® Bir bardak sut, ekmek, 3-4 ceviz i¢i ya da iyi temizlenmesi gerekir
findik ezmesi, meyve.

Kaynak;
« Prof. Dr. Giilgtin ERSOY “Okulcagi ve Spor Yapan Cocuklann Beslenmesi”
- Prof. Dr. Nilgiin KARAAGAOGLU “ilkdgretim Cocuklan icin Saglikl Beslenme.”

¢ Mercimek veya tarhana corba, ekmek, meyve.

onurmatbaaci/lik Itd. sti. 0.312.394 08 90



Okul ¢ag bityiime ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu siirebilecek
beslenme aliskanliklarinin biyuk dlclide olustugu bir dénemdir.

Okul cocuklarnin yetersiz, dengesiz veya asirt beslenmesi sonucunda
asagida belirtilen istenmeyen bazi saglik sorunlar ortaya ¢ikmaktadir.

® Bilyime ve gelismeleri geri kalir. Bu gerilik bliylime dénemi bitin-
ceye kadar telafi edilmezse, eriskinlige yansir ve bu cocuklar boyca
kisa, zayif ve gii¢siiz birer yetiskin olurlar.

¢ Enfeksiyon hastaliklan sik ve agir seyreder.

¢ Ozellikle kiz cocuklannda menstriiasyonun da (adet gérme) etkisiyle
demir yetersizligi anemisine (kansizlik) sik rastlanir.

® Ergenlik doneminde, kemik yogunlugu en st diizeye erismektedir.
Bu dénemde kalsiyumun yetersiz tiiketimi, ileri yaslarda goriilen
osteoporoz icin bir risk faktérii olusturmaktadir.

®* Dengesiz beslenme sonucu sismanlik, &nemli bir sorun olarak
ortaya cikar. Cocukluk dénemindeki sismanlik ileri yaslara yansir
ve yuksek tansiyon, kan yaglarinda artis, kalp-damar hastaliklari,
seker hastalig! gibi kronik hastaliklara zemin hazirlar.

ONERILER

1.

Her 6giinde 4 temel besin grubunda yer alan yiyeceklerin

tiketilmesine 6zen gdsterilmelidir.

Giinde en az 2 su bardag: sut icme aliskanligl edinilmelidir.

Gilinde en az 5 porsiyon sebze-meyve tiketilmelidir.

Giinde en az 8-10 bardak siv1 tiiketilmelidir.

Yemekler yavas ve iyi cigneyerek yenilmelidir.

Gelisi glizel diyet yapilmamaldir.

Dizenli olarak egzersiz yapiimalidir.

Diizenli ve yeterli uyunmalidir.

Televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az vakit harcanmahdir.

ONERILER

10. Temiz ve mikropsuz besinler tiiketilmeli, ¢ig sebze ve meyveler

11.

12.

13.

14.

15.

16.

bol su ile yikamadan yenilmemeli, acikta satilan besinler
tiketilmemelidir.

Cay, gazl icecekler yerine taze sikilmis meyve sular, siit veya
ayran tercih edilmelidir.

Ogiin aralarinda sekerli besinlerin tiiketilmesinden kaginiimaldir.
Bu besinler yenildigi ve icildigi zaman disler fircalanmali ya da
agiz bol su ile calkalanmahdir.

Eller yemeklerden 6nce ve sonra mutlaka yikanmalidir.

Yemek yerken ayr catal, kasik, bicak, tabak ve bardak kul-
laniimahdir.

Cocuklarin boy uzunluklar ile agirliklarina dikkat edilmeli ve
izlenmelidir.

Duzenli glineslenerek yeterli D vitamini almalarina 6zen gos-
terilmelidir.






. T.C. .
. SAGLIK BAKANLIGI .
TEMEL SAGLIK HIZMETLERI GENEL MUDURLUGU

Degerli Egitimciler;

Okul ¢agy, biiyiime ve gelismenin en fuizl oldugu ve yasam boyu
siirebilecek davramgslann biiyik, olciide olustugu ok énemli bir donemdir. Bu
donemde cocuRlar yetersiz ve dengesiz beslenirse, hastaliklara Rarsi direngsiz
olur; sik hastalamr, hastaligi agir seyreder ve devamsiz(ik, nedeni ile oRul
basanist diiser. ORul basanisini artirmak, egitim ve Odgretimin Ralitesini
yiikseltmeR, ve geleceR, nesillerin daha giichi ve saghkli olmalanna temel
hazirlamak, igin cocuRlarnmizin saglhiRly beslenmelerine nem wverilmelidir.
Ancak iilkemizde okul cagr cocuklarmiz, yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagh
bazi sajlk, problemleri ile Rarsi Rarsrya RalabilmeRtedir. Bu eRonomik,
gligsiizliikten daha ¢ok, bilgi eksikliginden RaynaklanmaKtadir. Bu nedenle
ailenin, oRul yonetiminin ve ozellikle ogretmenlerin beslenme Ronusundaki
tutumu ¢ok onem kazanmaktadur.

Bu sorunlardan bazilart olan anemi, iyot yetersizligi hastaliklan,
sismanliR, zayflik, rasitizm, dis ciiriikleri ve beslenmeye bagh vitamin ve
mineral yetersizlikleri, Ogrencilerin  Ogrenme Rapasitesini ve algilama
performansini, ileriki yas donemlerinde de yasam Ralitesini ve iiretRenligini
olumsuz yonde etRilemeRtedir. Yavrularmizin ileriki yaslarda saglikly beslenme
aliskanliklan kazanmalarina desteR olmak, bedensel ve zihinsel gelisimlerini en
iyi seRilde tamamlamalanni saglamaya yardimct olmak gereRir.

Bildiginiz iizere ejitim siireR(ilik, gereRtirir ve dgrencilerinizin bugiin
ogrendiklerinin olumlu davramgslara doniismesi icin verilen mesajlann sk,
araliklarla teRrarlanmasi gereRmeKtedir. Beslenme uzmanlanimn her zaman
okulunuzu ziyaret etmesi miimkiin olamayabilir. Bu nedenle dgrencilerimizin
daha sajhkl, daha zeki ve daha iiretken bireyler olmasi igin sizden asagidaki
aktivitelere zaman aywrmamzi rica ediyoruz.

Yetistirdiginiz ogrenciler icin teseRRiir eder; calismalanimzda basanlar
dileriz.



o] (")g”;rencileri.miz icin hazirlanan ve www.saglik.gov.tr internet adresinde bulunan “Ilkégretim
Cocuklar Igin Saglikl Beslenme” kitabinda yer alan mesajlari zaman zaman tekrarlayiniz,
ogrencilerinizle tartisiniz, bunlari davranisa donusturtp donustirmediklerini izleyiniz.

o Ogrencilerinizle birlikte sinifinizda yeterli ve dengeli beslenme konularinin yer aldigi bir kdse
hazirlayiniz ve bunu zaman zaman gincelleyiniz.

0 Beslenme konulu siir, kompozisyon ve bilgi yarismasi vb. etkinlikler diizenleyiniz.

0 Akran editiminden yararlanarak 6grencilerin birbirlerini editmelerine ve beslenme konularini
birlikte tartismalarina zemin hazirlayiniz.

o0 Okullardaki “Saglk, Temizlik, Beslenme ve Yesilay Kulubi” ile beslenme konularinin
gundemde kalmasini sadlayiniz, bununla ilgili gesitli etkinlikler diizenleyiniz.

o Sik araliklarla 6grencilerinizin kahvalti yapip yapmadiklarini sorgulayiniz. Yapilan arastirmalar
odrenilen bilgilerin unutulmamasinda kahvalti yapmanin ¢ok &nemli oldugunu ortaya
koymustur.

o Odrencileri agikta satilan yiyecekleri tiiketmemeleri konusunda uyariniz.

0 Beslenme saatlerinde bazi 6grencilerin patates kizartmasi, seker, cikolata vb. yerine 4 besin
grubunda yer alan besinlerden uygun olanlarini se¢melerini isteyiniz. Beslenme cantasinda
sulu yemekleri tasimak zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmig ekmek arasi yiyeceklerle de
saglikli 6giinler olusturulabilir. Ogrencilerden asadidaki tablonun 1 nci grubunda bulunan
besinlerden secerek ekmek arasina koymalari istenilebilir. Bunun yaninda 2 nci gruptaki iyi
yikanmis sebze veya meyveler égrencilerin vitamin ihtiyacini karsilayacaktir. icecek olarak
ayran, st veya meyve suyu iyi bir segimdir.

1.Grup | Haslanmig yumurta, peynir, 1zgara kofte, haglanmig tavuk, haslanmig et

2.Grup | Mevsimine uygun, iyi yikanmis, taze sebze ve meyvelerden biri (domates, salatalik,
havug, mandalina, elma, Uziim, kiraz gibi)

Bunlarin yanina imkanlar ¢ercevesinde findik, ceviz gibi kuruyemiglerin eklenmesi enerji, protein
ve mineral aliminiza destek olur.

0 Beslenme cantalarinin temiz olmasina 6zen gosteriniz ve sik sik kontrol ediniz.
o Yeterli ve dengeli beslenme konusunda 6rnek davranis gosteren ¢ocuklari édillendiriniz.

o Veli toplantisinda anne ve babalardan cocuklarin saglikli beslenmeleri ve 6zellikle kahvalti
yapma aliskanlhigi kazanmalari konusunda hassasiyet géstermelerini isteyiniz.

o Bolgenize yakin bir saglik kurulusunda gorevli saglik personellerini sinifiniza davet ediniz ve
ogrencilerin beslenme ve saglik konularini tartismalarina ve kendilerini ifade etmelerine firsat
taniyiniz.

o Ogrencilerinizin boy ve kilo artiglarini takip edin ve dederlendiriniz. Uzun siireli
duraksamalarda bir saglik kurulusuna yonlendiriniz.

0 Cabuk yorulan, soluk, konsantrasyonu zayif, distk agirlikli ya da asiri kilolu 6grencilerinizi de
saglik kurulusuna yonlendiriniz.

o Bolgenize bagl saglik personelinin her turlti saglk ve beslenme probleminde size destek
olacagini unutmayiniz.

Temel Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii - Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligi
E-posta : beslenme@saglik.gov.tr


http://www.saglik.gov.tr/

Okul Cagi Cocuklarinda Beslenme Onerileri

Ana 6ginlerinizde 4 besin grubunun her birinden bir besin bulunabilirse, besin 6¢
viicutdaki gorevlerini daha iyi yerine getirebilirler. Besin gruplarinda hangi yiyece
yer aldigina tekrar bakabilirseniz, 6gunleriniz icin dogru besin segimlerinizi yapat

Menduler
ANA OGUNLER iGIN DENGELi MENU ORNEKLERI
Peynir Sut Pogaga

Haslanmis yumurta Mandalina veya portakal

Taze meyve Suyu

Ekmek

Sat Peynirli omlet
Haslanmis yumurta Domates-salatalik
Domates-salatalik Ekmek Ihlamur
Ekmek

Kasarli tost Sit

Taze meyve suyu Tahin-pekmez-ekmek

Portakal

e  Vicut agirhgin fazla degilse kahvaltiliklara pekmez, bal, regel, marmelat ekleyebilirsiniz

e  Orneklerde yer alan sebze ve meyveleri mevsime uygun sekilde secebilirsiniz



OGLE veya AKSAM YEMEKLERI

Kuru fasulye yemegi Kiymali kabak yemegi
Bulgur pilavi Makarna

Karisik salata Yogurt

Ayran

Kiymali tepsi boregi Mercimek ¢orba

Domates salatasi Etli yaprak sarma (yogurtlu)
Ayran Meyve

Firinda tavuk Pureli kofte

Piring pilavi Zeytinyagl taze fasulye
Havug-marul salatasi Sitlag

Okulda 6glen yemegi verilemiyorsa..
Okula gétureceginiz beslenme ¢antasini da ayni sekilde 4 besin grubunda bulunan besinlerden secerek hazirlayabilirsiniz. Bu
¢antada sulu yemekleri tagsimak zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de saglikli beslenebilirsiniz.

e Asagidaki 1. grupta bulunan besinlerden segerek ekmek arasina koyabilirsiniz.
e  Bunun yanina alacaginiz, 2. gruptaki iyi yikanmigs sebze veya meyveler vitamin ihtiyacinizi karsilayacaktir.

e Igecek olarak okul kantininden alacaginiz ayran veya siit iyi bir segim olacaktir.



Bazen okuldan alacaginiz bir tost veya yine evden getireceginiz 1-2 dilim borek yanina igecek olarak segtiginiz ayran veya st
de 6gle yemeginiz olabilir. Ama bunun (izerine gantanizda bulunduracaginiz bir sebze veya meyveyi de yemelisiniz.

Ara 6giinlerde hangi besinlerden sec¢ebilirsiniz?
Okulda veya 6zellikle okuldan eve geldiginizde, dinlenirken ve ders galisirken aglik hissettiginizde ara 6gunlerde segecediniz
besinler, aldiginiz enerji miktarini etkiler. Seker ve yag icerigi fazla olan yiyeceklerle gereksiz yere fazla enerji almis olursunuz.
Ara 6gunlerde meyve, ayran, slt, taze meyve sulari, peynir-ekmek, kiguik kek veya pogaca gibi yiyecek ve iceceklerle daha
saglikh beslenmis olursunuz. Tatli yemek istediginiz zamanlarda en iyi se¢im, sutlagc veya muhallebi gibi sttlu tathlardir.



5 T.C. 5
SAGLIK BAKANLIGI
TEMEL SAGLIK HIZMETLERI GENEL MUDURLUGU

Sevgili Anne ve Baba,

Cocugunuz ¢ok hizli bir byime ve gelisme donemi icinde bulunmaktadir. Eskisinden
daha fazla ev diginda beslenmektedir. Acaba ¢ocugunuzun buyumesi ve geligmesi igin
gerekli olan besinleri ve bunlardan ne miktarda yemesi gerektigini biliyor musunuz?

Yoksa amaciniz sadece ¢cocugunuzun karnini doyurmak mi?

Sizce, gocugunuzun her sevdigi besin onun i¢in yararli mi? Cocugunuzun beslenme
aligkanliklari, sagligi, basarisi cocugunuzun gicli ve mutlu olmasini etkiler mi?

Bu sorularin cevaplarini merak ediyor ve cocugunuzun saglikli buytimesini, geligsmesini
ve okul basarisinin artmasini istiyorsaniz agsagidaki 6nerileri lutfen dikkatle okuyunuz ve

uygulayiniz.

Kemikleri, digleri ve Beyin geligimi,
kaslarinin geligimi, hastaliklara karsi|
yasina ve agirligina direncli olmasi ve
gore ideal boy kansizliktan korunmasi
uzunluguna sahip icin;
olabilmesi icin; ;

HER GUN

2-3 kofte buyukliginde
et, tavuk, balik, hindi veya 1
tabak kurubaklagil yemegi
(kuru fasulye, nohut,
mercimek vb) bunailave
haftada 3-4 kez 1 adet
yumurta

HER GUN
2-3 su bardagi sut
veya yogurt, 1

kibrit kutusu
kadar peynir

Hastaliklardan
korunabilmek,
gozlerinin, diglerinin,
cildinin saghgi ve
sindirim sisteminin
dizenli masl icin;

Enerji saglamasi,
sinir sisteminin
guclenmesi igin;

HER GUN
4-6 orta dilim ekmek,
1 tabak pilav veya
makarna, 1 kase ¢orba
veya 1 orta dilim bérek

HER GUN
5 porsiyon
taze sebze veya
meyve

Saglikli beslenme, saglikli cocukluk; saglikli cocukluk ise saglikli yetigkinlik demektir.




Saglikli beslenme, saglikli cocukluk; saglikli cocukluk ise saglikli yetigkinlik demektir.

ONERILER

Cocugunuzun ginde 3 ana, 2 ara 6gun olarak beslenmesine
dikkat ediniz, 6gin atlatmayiniz.

Sabah kahvaltisi ¢cocugunuzun okul basarisi icin énemlidir.
Cocugunuzu kahvaltl yaparak giine basglatiniz.

Ara dgunlerde cocugunuzun saglikli beslenmesi icin meyve,
ayran, sut, taze sikilmig meyve sulari, peynirli sandvig, kek
veya pogaca gibi besinleri tercih ediniz.

Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz, iyotlu tuzu koyu renkli
cam kavanozda agzi kapali olarak saklayiniz. Tuzu yemege
ocaktan indirmeye yakin katiniz ve yemegi pisirdiginiz kabin
agzini kapall tutunuz. Asiri tuz tiketiminden kagininiz.

Cocugunuzun vicudunun duzenli caligmasi icin giinde 1 - 1,5
litre su/sivi tiketmesini saglayiniz.

Cocugunuzun viucut agirligindaki degisikliklere (sigsmanlik,
zayiflik) dikkat ediniz, gerektiginde bir saglik kurulugsuna
basvurunuz.

Beslenme ¢antasinda; sit, ayran, meyve suyu, peynir, meyve,
ekmek, taze sebze, meyve, haslanmig yumurta, et (kofte,
balik, tavuk eti), kek, kurabiye veya pogaca gibi yiyeceklerin
bulunmasini tercih ediniz.

Beslenme cantasinin temizligine ¢cok dikkat ediniz.

Cocugunuzu, aclkta satilan besinleri almamasi konusunda
uyariniz.

Cocugunuza vyeterli ve dengeli beslenme aligkanhgi
kazandirmak icin drnek olunuz. Cocugunuzun seker ve yag
icerigi yiksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler, kolali
ve gazli icecekler v.b.) yerine besleyici degeri ylksek
besinleri tercih etmesini saglayiniz.

Cocugunuza el ylkama ve dis fircalama aligkanligini
kazandiriniz.

Cocugunuzun televizyon ve bilgisayar kargisinda daha az
zaman harcamasini saglayiniz ve hareketli bir yagam
siirmesine dikkat ediniz. Cocugunuzu herhangi bir spor dali
ile ilgilenmesi konusunda destekleyiniz.

Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudrligu - Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanlgi

E-posta : beslenme@saalik.aov.tr
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