EBE213 Beslenme llkeleri

Okul Caginda ve Addlesan
Dénemde Beslenme

Ars. Gor. Dr. Esma ASIL
AU Saglik BF
Beslenme ve Diyetetik Bolimu
energin@health.ankara.edu.tr



Okul Caginda
Beslenme
6-12 yas




* Fiziksel ve bilissel buyume ve gelismenin hizlandigi, 6nemli bir
donemdir. Bu donemde, enerji ve besin dgeleri gereksinimleri artar,
buna karsin cocugun sosyal yasantisi giderek yogunluk kazanir ve
beslenme ihmal edilir.

e Cocugun okula baslamasi ile beraber, cok sayida akranla etkilesimde
bulundugu, aile iliskilerinin zayiflamaya basladigi gozlemlenir



* Bu dénemi, cocugun dogru beslenme aliskanliklari kazanarak
gecirmesi, saglikli bir yetiskin olmasinda buyulk rol oynar.

* Ailelerin cocuklara saglikli
beslenme aliskanligi kazandirmasi
ve bu konuda rol model olmasi
gerekmektedir.




Adolesan
Donemde
Beslenme
12-19 yas




AdoOlesan Donem

* Gelisim donemleri icinde en 6nemli evrelerden biri olan
adolesan/ ergenlik donemi, morfolojik ve fizyolojik bakimdan
organizmanin ¢cocukluktan eriskinlige gecis strecidir.

* Adolesan donemi, bulug, ergenlik baslari ve ergenlik sonlari
olarak i¢ déoneme ayrilir.



Adoblesan dénemdeki fiziksel degisiklikler

* Adolesan donem, fetus hari¢ tUm yasam boyunca, en fazla ve en hizli
degisikliklerin goruldugu onemli bir surectir. Adolesanlarda fiziksel bliyume,
blyume atagi olarak isimlendirilir.

¢ orgaln ve salgl bezleri buyukliklerinde; kemik, yag ve kas kitlelerinde belirgin
artis olur.

* iskelet kitlesi ve kalp, akcigerler, karaciger, dalak, bébrekler, pankreas, tiroid,
adrenaller, gonodlar, penis ve uterus buyuklik veya agirlik agsmdan |k|ye katlanir.

e Pubertenin bir gostergesi olan ilk menstriasyon (menars), viicut bilesimini etkiler.



Okul cagiyla beraber;

e Hizli blyume-gelisme-degisim streci (fiziksel, psikolojik, fizyolojik ve sosyal
yonden)

* Enerji ve besin ogesi gereksinimleri artar (6zelliklere gore ekleme
gerektirir)

e Cevre etkilesimi (kimlik arayisi, kendini kabul ettirme, dis goriintise 6zen
gosterme)

* Beslenme aliskanliklari degisir (besin 6gesi alimlari ve égtinler etkilenir,
yanlis aliskanlik)

* Gunlak aktivitelerinde degisim



Beslenme aliskanliklari

. e Harchk Kullanimi
* Ogun Atlama > Okul yemekhane kullaniminda

azalma

 Duizensiz Oglinler
» Evden yiyecek gotliirmenin azalmasi

* Zaman Kullanim » Hizli-hazir (fast-food) besin
tiketimi

» Saglikli besinlerden kacinma



Beslenme aliskanliklari

En sik atlanan 6gun kahvalti!

« Ogiin Atlama

. R
* Duzensiz Oginler Nerede yemek yiyor:

Okulda? Yemekhane var mi?
e Zaman Kullanimi

Evde? Eve geldiginde onu karsilayip
yvemek hazirlayan bir yetiskin var mi?

Disarda? Hangi restoranlar?



Beslenme aliskanliklari

 Harclik Kullanimi

* Yag, Doymus yag

e Kolesterol

e Basit karbonhidrat,
* Tuz

€m Hizli-hazir (fast-food) besin
tuketimi




Beslenme aliskanliklari

Saglikl besinlerden kacinma

shutterstock.com « 361921463

g ——




Gunluk aktiviteleri

Ekran karsisinda gecirdikleri sire artar




Gunluk
aktiviteleri

Ekran karsisinda yemek

& enerji icerigi yuksek besin
degeri dusuk yiyecekler




Gunluk aktiviteleri

Fiziksel aktiviteye ayirdiklari
sdre azalir




Yanlis beslenme aliskanliklari, azalan aktivite duzeyi;

e Agirlik artisi

* Yeme bozukluklari

* Vitamin- mineral yetersizlikleri
* Konstipasyon

* Dis curukleri

* Erken ergenlige girme

* BUyumede duraklama
 Akademik basarida dusus



Neler yapilabilir?




Saglikh beslenmenin Fiziksel aktivitenin
desteklenmesi arttiriimasi




Siit ve Tiirevleri

Et, yumurta,
kurubaklagil
findik,

ceviz..

Meyve ve Sebzeler



Erkek Kiz
. 7-10 11-14 15-18 7-10 11-14 15-18

Besin gruplar

yas yas yas yas yds yas
Sut grubu 3 3 3 3 3 3
B, tavuk, - balik, | 1.5 2 1.5 1.5 1.5
yumurta, vb
Tahil grubu 3-4 4.5-5 7-8 3-3.5 4-4.5 4-5
Sebze grubu 2-2.5 2-3.5 3.5-4 2-2.5 2-3 3.5
Meyve grubu 2 2.5 2.5-3 2 2-2.5 2.5




St Giruon

Gunluk tiiketilmesi 6nerilen toplam miktar
2-3 su bardagi siit veya yogurt (500 gram)
+
1 kibrit kutusu buyuklugiinde peynir (30 gram)

3



Et-Yumurta-Kurubaklagil 6rubu

Giinliik tiketilmesi dnerilen toplam miktar
2-3 kofte kadar et, tavuk, balik veya hindi

+

Hergiin 1 adet yumurta

+

Haftada 3-4 kez 1 porsiyon kurubaklagil



Senze ve Meyve Gruby

Glinlik tiketilmesi onerilen
toplam miktar

Porsiyon



Ekmek ve Tahil Grubu

{Vt’.icut agirhgi fazla ise miktar kontrolii yapulmaln}

3-8 porsiyon ekmek veya diger tahil driinleri

" Tam tahill drdinler tercih edilmeli



Okulda suresindeki beslenme

Cocuklarin okulda saglikli beslenmeleri icin
uygun ortam saglanmasi 6nemlidir.

* Beslenme cantasi

* Yemekhane

e Kantinde satilan yiyecekler (denetleme!)
* Okul cevresindeki restoran, kafe vb




Beslenme cantasi

e Saglikl besinlerden olusan bir 6glin
* MUmbkun oldugunca cok cesit

Ornegin;

Sut + Peynirli sandvic+ Kuru meyve
Ayran+ Kiymali bérek+ Meyve
Sut+ Ev yapimi kek+ findik, ceviz
Yogurt + Haslanmis sebze+ Ekmek




Fiziksel aktivite

* Cocukluk déoneminde duzenli fiziksel aktivite, adolesan donemde
vicut yag miktarini azaltmaktadir.

* Fiziksel aktivite cocuklarin kendini ifade etmesine, 6zgliveninin
olusmasina ve sosyal acidan gelismesine de yardimci olmaktadir.

* Bunun icin ekran karsisinda gecirilen sure 2 saat ile sinirlandirilmali!



Global Recommendations on
Physical Activity for Health

* Diinya Saghk Orgutu 5-17 yas
arasl cocuk ve adolesanlarin
glnluk en az 60 dakika orta veya
agir siddette fiziksel aktivite
vapmalarini, yapilan aktivitenin
buyuk bir kisminin aerobik
egzersizlerden olusmasini
oneriyor.

5-17 years old

The sclentific evidence avallable for the age group 5-17 years supports the overall
conclusion that physical activity provides fundamental health benefits for children
and youth. Appropriate levels of physical activity contribute to the development of:
* healthy musculoskeletal tissues (Le. bones, muscles and joints),

* healthy cardiovascular system (i.e. heart and lungs);

* newromuscular awareness (1.e. coordination and movement control), and

* It also facilitates maintenance of a healthy body weight.

Moreover, physical activity hasbeen assoclated with psychological benefits in young
people by: improving their control over symptomps of anxiety and depression; and
assisting in soclal development by providing opportunities for self-expression,
bullding self-confidence, sacial interaction and integration.

Recommendations:

For children and young people, physical activity includes play, games, sports,
transportation, chores, recreation, physical education, gr planned exercise, in
the context of family, school, and community activities. The recommendations
o Iimprove cardiorespiratory and muscular fitness, bone health, and
cardiovascular and metabolic health blomarkers are:

1. Children and youth aged 5-17 should accumulate at least 60 minutes of

maderate - to vigorous-intensity physical activity daily.

2. Amounts of physical activity greater than 60 minutes provide additional
health benefits.

* Ayrica haftadan en az 3 kez
kaslari esnetme egzersizlerini de
iceren agir-yogun siddette fiziksel
aktivite yapmalarini
dnermektedir.

3. Most of the daily physical activity should be aerobic. Vigorous-intensity
activities should be incorporated, including those that strengthen muscle and
bone, at least 3 times per week.

These recommendations are relevant 1o all healthy children aged 5-17 years, unless
specific medical conditions indicate to the contrary, irrespective of gender, race,
ethnicity, or income level Whenever passible, children and youth with disabilities
should meet these recommendations. However they should work with their health
care provider to understand the types and amounts of physical activity appropriate
for them considering their disability.

If children are currently doing no physical activity, doing amounts below the
rarnmmeandad lauslc will hrine mara hanafits than dnine nnne ar all Theu chnuild




Physical activity

for children and young people

C.O CONFIDENCE & (5 18 YearS) MEALTHY
SOCIAL SKILLS

e DEVELOPS TRENGTHENS MEROVES

g CO-ORDINATION % :Abugaﬁasss h SLEEP
MPFIOVE ' MEROVES @ w
CONGENTRATION HEALTH YOU FEEL
& LEARNING A FITNESS J GOOD

Be physncally active

All activities
should make you
breathe faster
& feel warmer

Spread activity
throughout
the day

Find ways to help all children and young people accumulate
at least 60 minutes of physical activity everyday

UK Chiat Medical Officers’ Guidalinas 2011 Start Active, Stay Active: www.bit ly/startactive

Children aged 5-17 should
do at least 60 minutes of

physical activity every day.

Urbanization reduces levels
of physical activity, cities must
be built with enough safe
green spaces for children’s
recreational activities.

Shico

5-17 years

Physical activity promotes

a child's concentration, healthy
growth and development,
prevents disease and

unhealthy weight gain.

Physical activity learned
in childhood continues in
adulthood, contributing to
the person’s decreased risk for
heart disease and stroke.



Cocukluk caginda kazanilan
egzersiz yapma aliskanligi
vetiskinlik doneminde de

devam eder

5-17 years

Children aged 5-17 should
do at least 60 minutes of

physical activity every day.

& =
Physical activity promotes
a child's concentration, healthy
growth and development,
prevents disease and
unhealthy weight gain.

Urbanization reduces levels
of physical activity, cities must
be built with enough safe
green spaces for children’s
recreational activities.

Physical activity learned
in childhood continues in

?# adulthood, contributing to
Mo the person’s decreased risk for
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N heart disease and stroke.
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UIkemizdeki adolesanlara yonelik oneriler «ﬂ

= TUrkiye Beslenme ve Fiziksel Aktivite Piramidi 12-18 Yag ===

« Beibata brvne « Patin kymai e bafe
o
Her Giin 60 Dak. - Pk, ack govenc slnda

atlamak, yakar top vo. sokak ayunian pamak

Tahit grubu ekmek, bulgur, piring,
‘ makama giinde 42-8 porsiyon

i@

Yapilan aktmitelenn pagunbudunun ginesten yararlanmak adina “.
(0 vit., keend saglidn) acik havada yapilmasi terch edilmelid.

A

www beslenme gov.tr

Saglikh Beslen, Sa@llk i@in Hareket Et




Ulkemizde okul saghgina yonelik bazi uygulamalar

Ulkemizde Halk Sagligi Kurumu’na bagh olan Obezite, Diyabet ve Diger
Metabolik Hastaliklar Daire Baskanligi tarafindan okullarda yeterli ve
dengeli beslenme ile duzenli fiziksel aktivite aliskanliginin
kazandirilmasina yénelik cesitli projeler ve calismalar yapilmaktadir.

1. Okul kantin ve yemekhaneler denetlenmektedir.

2. Ogretmen, yOnetici ve ailelere yon gdstermesi icin yas
gruplarina uygun olarak gunlik menuler ve beslenme cantasi
icerik érnekleri hazirlanmistir
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( > ) Beslenme Dostu Okul Projesi ve Beyaz Bayrak Projesi ||, ‘:‘,. \
Egitimleri 13 ilgede Basladi \\’y/’

Beyaz bayrak projesi
 Beslenme Dostu okul projesi
e Okul stutl programi
Kuru Gzim dagitimi

Temiz Okul, SaglikliOkul

Reuaz Baurak
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OKUL SUTU PROGRAMI 7. YILINDA




Kidl's Healthy Edifing Plafe




