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Saglikli Beslenmede Okullarin Rolu

e Okullar tek baslarina tim saglik sorunlarini cézemezler, ancak bircok
saglik sorunun ¢cozimunde guclu okul-temelli politikalar ve
programlar etkilidir. Okul temelli beslenme ve fiziksel aktivite
degisiklikleri, sismanlik ve kronik hastalik riskini ve saglik
harcamalarini azaltir.

* Okullar, cocuk ve adolesanlarin beslenme durumlarini
degerlendirmek ve beslenme egitimi vermek icin en ideal yerlerdir. Bu
yas grubu, zamanlarinin buyuk kismini okulda gecirdikleri ve en az bir
dgunlerini okulda tukettikleri icin, okulda pratik beslenme
aliskanliklari kazanabilirler.



* Ailede anne ve babalarin calismasi, cocuklarina cok
zaman aylramamalari, cocuklarin ev disinda yemek
veme aliskanliklarinin artmasi, anne babalarin
cocuklarinin beslenme aliskanliklarini izlemelerini
engellemektedir.

*Bu nedenlerle de okullarda beslenme uzmanlari
denetiminde verilen beslenme egitimi, kahvalti,
ogle yemegi gibi programlarin uygulanmasi cok
onemlidir.



Beslenme Egitimi Programla Beslenme Egitimi Programlari

* Cocuk ve adolesanlara Sa%hkh beslenme aligkanligi kazandirmada beslenme
egitimi programlari etkili bir yontemdir.

* Beslenme egitimi, okulda diger derslerle beraber verilmelidir; 6rnegin
matematik dersinde, cocuklarin gunlik enerji ve besin ogeleri degerleri
hesaplatilmali, ya da okuma derslerinde beslenme ile ilgﬁi metinler
secilmelidir.

* Okula beslenme uzmanlari ¢agirilarak, saglkli beslenme ile ilgili toplantilar
dizenlenmelidir.

* Okullarda verilen Beslenme Egitimi Programlari mutlaka 6gretmenleri de
kapsamalidir. Verilen egitimler, 6gretmenlerin saglik durumlari ve
morallerini olumlu yonde etkilenmis, bu da egitim kalitesini yukseltmistir

* Beslenme egitimi programlari cocuk ve adolesanlarin televizyondan yanlis
yonde etkilenmelerini de azaltmaktadir



Okul cocuklarinin buyuime-gelismelerini ve okul basarilarint
desteklemek ve gelecekteki sagliklarini koruyabilmek icin,

e Okul monduleri alti-sekiz cesit coktan secmeli yemekler yerine, lg en fazla
dort cesitten olusmal,

e Monuler 6grencilerin tercihleri yerine, saglkli beslenme ilkeleri ve
ogrencilerin gereksinimlerine gére planlanmali,

e Monulerde patates kizartmasi ve hamur tatlilarina az, sebzeler, meyveler,
kuru baklagiller ve sut Grinlerine cok yer verilmeli,

e Kutu meyve sulari yerine, mevsimlik meyveler tercih edilmeli,
e Kolali icecekler monulerde kesinlikle yer almamali,
e Salatalara mayonez eklenmemesi,

e Monulerde haftada bir kereden fazla tath verilmemeli, cesit olarak sutli
tathlar tercih edilmel,



e Kizartilmis besinlerden (patates, sosis, balik, borek vb.) uzak
durulmali,

e Modnulerde kullanilan malzeme ve yemek tekrarindan kacinilmali,
e Ara 6gunlerde cogunlukla meyve tercih edilmeli,

e Okul kantinlerinde cips, patates kizartmasi, patates hamburger gibi
yvagdan zengin besinler ile kolali icecekler, enerji icecekleri, buzlu cay
gibi kafein icerigi yuksek icecekler satilmamali,

e Kantinlerde taze meyve, salata, kepekli dilim ekmek, peynir, yogurt
cesitleri, ayran ve sut satilmali,



e Okul cevresinde hijyen ve saglik acisindan glivenilir olmayan, acikta satilan
acma, pogaca, kagit helva, sekerleme, ekmek arasi satilan besinler onlenmeli,

e Ogretmenler yemek ve beslenme saatlerinde 6grencilerle birlikte yemeli,
Yemekhaneler 6grencilerin ilgisini cekecek hale getirilmeli. Ornegin,
aydinlanma uygun olmali, duvarlarda saglikli beslenme mesajlari iceren
posterler olmali, fonda muzik olmali.

e Okulda fiziksel aktivite icin uygun ve yeterli alan bulunmali,

e Derslerde, ders aralarinda, hatta okul sonrasinda organize edilen
programlarla fiziksel aktivite arttirilmali,

e Tum bu onlemlerde ya da cabalarda anne-babalarla isbirligi yapilmalidir.



Okul saghgi programlari hazirlanirken;

okulun politikasi, mufredati, okul beslenme servisi,
okulda uygulanan fiziksel aktivite programi, okul
cevresi goz onune alinmali; aile ve toplum katilimi
saglanmalidir.




Okullarda Kahvalti ve Ogle Yemegi Programlari

« Oglin atlama okul cagi cocuklarda sik gértilen bir sorundur.
Ogun atlama, bu yas grubu icin 6nerilen enerji ve besin
ogeleri miktarlarinin gintn diger 6glnlerinde karsilanmasini
gliclestirmekte ve buna bagli olarak enerji ve besin dgeleri
yetersizliklerine zemin hazirlamaktadir.

* Okul caginda gliniin en 6nemli ve en ¢cok ihmal edilen 6gun(
kahvaltidir. Aksam yemegi ile kahvalti arasindaki stirenin
uzun olmasi nedeniyle, kahvaltl zamaninda birey aclik
dizeyinde, beyine enerji saglayan kan sekeri de en alt
seviyededir.



e Kahvaltinin gtinlik enerji ve besin dgeleri gereksinmelerine
katkisinin bircok besin 6gesi icin dnerilenin altinda oldugu
gorulmus ve kahvalti yapan 6grencilerin akademik basarisinin daha
ylUksek oldugu saptanmistir. Bu sonuclar dogrultusunda; erken
vaslardan baslayarak cocuklara diizenli kahvalti yapma aliskanligi
kazandiriimalidir.

 Ulkemiz icin alternatif kahvalti secenegi olarak zenginlestirilmis
kahvaltilik tahil Grinleri ile st tiketimi ve tretimi tesvik
edilmelidir. Okul yillarindaki saglikli beslenmenin ¢cocuklarin
bliyume-gelismelerini destekledigi, okul basarilarini olumliu
etkiledigi ve ileri yillarda ortaya ¢ikan kronik hastaliklarin riskini
disurdigu bilinmektedir.



BESLENME ILE ILGILI ALTIN KURALLAR

e Egzersiz yapanlar performanslarini artirmak icin enerji ve besin ogelerini yeterli
almali, dengeli ve cesitli beslenmelidirler.

e Besin ogeleri 6 farkli kategoride degerlendirilir. Karbonhidratlar, yaglar, protein,
vitamin, mineraller ve su.

e Besin 0gelerinin biyume-gelismeyi desteklemek, enerji saglamalk,
metabolizmayi diizenlemek gibi 3 ana fonksiyonu vardir.

e Egzersiz yapanlar en az 2-3 porsiyon sut, yogurt, peynir, 2-3 porsiyon et, balik,
kuru fasulye, yumurta ve kuruyemisler, 3-5 porsiyon sebze, 2-4 porsiyon meyve,
6-11 porsiyon ekmek, tahil, pirinc ve makarna grubundan tuketmelidirler.



e Egzersiz yapanlar icin demir, kalsiyum ve cinko minerallerinin yeterli alimi
onemlidir.

e Yeterli ve dengeli beslenildiginde ek olarak vitamin, mineral, besin destekleri
almaya gerek yoktur.

e Daha cok bitkisel kaYnakIar olmak Uzere, cesitli besin tiketilmeli, hayvansal
kaynakli besinler sinirli kullanilmahdir.

e Besin tercihlerinin her zaman dengelenmesine 6zel gosterilmelidir.

e Diyeti karbonhidrattan zengin olan besinler Gzerine kurulmalidir. Glinde birkac kez
tahil ve tahil Grinleri, ekmek ve makarna, piring...vb tiketilmelidir. Cesitli tahillar ve
tahil Grunleri, beslenme piramidinin temelinde gosterildigi gibi tum ogunlerin
temelini olusturmalidir. DUnga Saglk Orgutu 6nerilerine gére; toplam gunlik enerji
aliminin yarisindan ¢ogu bu besin grubundan saglanmalidir; ciinkt yag icerigi azdir
ve hem besin 6gesi hem de aktif besin bilesenleri icerigi yuksektir. Bu gruptaki
besinler protein, diyet posasi, mineral (kalsiyum, potasyum, magnezyum) ve B
grubu vitamini alimlarina anlamli derecede katkida bulunur.

e Posa alimini artirmak icin, kepekli ekmek, makarna ve diger tahil Grtnlerinin de
kullanilmasina gayret edilmelidir.



e Sindirimi uzun strdigu ve fazla tuketimi saglik i¢in zararli oldugundan
yagli besinlerin tiketimi sinirlandirilmalidir.

-.ézel_likle_ypéun egzersiz yapanlar icin antioksidan vitaminler olan A, C, E
vitaminleri 6nem tasimaktadir, yogun antrenmanlar sirasinda vicutta
olusan zararli maddelerin temizlenmesini saglar.

e Karbonhidrat tuketmekten cekinilmemelidir. Organizma icin birinci
derecede onemli enerji kaynagidir ve karbonhidratlarin enerji icerigi

yagdan daha azdir. Karbonhidratlarin 1 grami 4 kkal, yaglarin 1 grami 9 kkal
saglamaktadir.

e Posall besinler insan sagligi Gzerindeki olumlu etkileri bircok arastirmayla
belirlenen kompleks karbonhidratlardan oldukca zengindir.
Karbonhidratlarin bu grubuna ait olan diyet posasi, kabizlik, divertikul gibi
hastaliklara ve hemoroide karsi koruyucu, kan kolesterollini diustirmeye
yvardimcidir. Vicut agirliginin dizenlenmesinde de onemli rolleri vardir.

e Hayvansal kaynakli besinler orta dizeyde tuketilmelidir.



« Egzersiz yapanlarin en ¢cok tuketmesi gereken
kompleks karbonhidrat iceren yiyecekler; ekmek, tahil,
pirinc ve makarnadir.

e Egzersiz yapanlar, kan sekeri duzeyini sabit tutmalidir.
Kas glikojen depolarini dolu tutmak icin kompleks
karbonhidrattan zengin besinleri tuketmelidir.

e Egzersiz yapanlar, uygun miktarda (orta duzeyde)
protein tiketmelidir. Fazla miktarda protein tuketmek
kas kitlesini artirmaz




Yetersiz ve dengesiz beslenmenin olumsuz sonuglari neler olabilir?

e Cocukluk cagindaki yetersiz ve dengesiz beslenme beraberinde
bliyume geriligi, kansizlik, zayiflik, bitkinlik, sismanlik, zeka geriligi,
egitimde basarisizlik ve sosyal uyumsuzluk getirebilmektedir.

* Ayrica bu cagda olusturulan aliskanliklar ileri yaslarda da
sirduridlmektedir. Bu aliskanliklarin arasinda, cocuklarin
mesrubat, cikolata, bisklvi, seker ve sekerli gidalar gibi beslenme
acisindan onerilmeyen yiyecekleri siklikla tiketmeleri yer
almaktadir.



SAGLIKLI BESLENME VE FiZIKSEL AKTIVITENIN
DESTEKLENMESI iGiN OKUL POLITIKALARI

e Okul Sagligi ve Beslenme Programlari, 6grencilerin saglik ve
beslenme durumlarini, okula devamlarini ve akademik
performanslarini olumlu yonde etkilemektedir.

e Okul saghgi programlarinda sebze meyve tiketiminin arttiriimasi,
vag icerigi yuksek olan besinlerin ve sekerli iceceklerin
tiketiminin azaltilmasi, su tuketiminin arttirilmasi, porsiyonlarin

miktarlari ayarlanmasi, televizyon izleme sliresinin azaltiimasi
hedeflenmelidir.

* Ayrica, beden egitimi 6gretmenleri cocuk ve adolesanlarla spor ve
saglik iliskisi konusunda glizel mesajlar vermelidir.



* Beslenme ve fiziksel aktivite icin davranis degisikligi
vapmaya yonelik aktiviteler desteklenmelidir. Saglikl
beslenme ve surekli fiziksel aktivite icin toplum katilimi
saglanmali, devlet politikalari olusturulmalidir.

e Okul Sagligi ve Beslenme Programlarina ulusal olarak
oncelik verilmelidir. Hikimetler, Saglik, Milli Egitim ve
Tarim Bakanliklari, doktorlar, diyetisyenler, 6gretmenler,
aileler, sivil toplum orgutleri, okul sagligi ve beslenme
programlari hazirlamali ve bu programlarda aktif rol
almalidirlar.




 Okul Sutu Programlari, Kahvalti ve Ogle Yemegi
programlari, dzellikle sosyoekonomik durumu duisuik olan
okullarda mutlaka uygulanmaya baslanmali ve
vayginlastiriimahdir.

» Ulkemizde de bir hafta Ulusal Okul Kahvaltisi, bir hafta da
Ulusal Ogle Yemegi Haftasl, bir hafta Okulda Beslenme
Haftasi olarak kutlanmali, bu haftalarda saglikli besin
hazirlama, saglikl beslenme konularinda 6grencilere,
ogretmenlere, ailelere ve okul personeline bilgi veriimeli,
fiziksel aktivitenin arttirilmasinin 6nemi anlatiimalidir.



* Okullarda blyume ve gelismenin izlenmesi icin, her yariyilda vicut
agirhgi ve boy uzunlugu dlcilerek kaydedilmeli ve degerlendirilmelidir.

e Kafeterya, sinif ve herkesin rahatlikla gorebilecegi yerlere, saglikli
beslenme ve fiziksel aktivitenin arttirilmasi ile ilgili mesajlari iceren,
cocuklarin ilgisini cekecek sekilde hazirlanmis posterler asiimalidir.

* Okul mentleri ve tarifler hazirlanirken, 6grencilerden yardim alinmali,
ogrencilerin bu aktivitelere bizzat katilmalari saglanmalidir.

* Fiziksel aktivitenin arttirilmasi ve cocuklara spor yapma aliskanligini
kazandirmak icin, okul bahceleri ve okullarda spor salonlari
duzenlenmelidir.

e Okullar, 6grencilerinin saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
davranislarint benimsemelerine ve bunlari sirdirmelerine yardim
etmelidir.



Hastalik Kontrol
Merkezi (CDC-Centers for
Diseases Control and
Prevention) tarafindan,
yasam boyu saglikli beslenme
ve fiziksel aktivitenin
desteklenmesinde etkili okul
politikalari ve uygulamalarini
tanimlayan 10 maddelik bir
kilavuz yayinlamistir. Bu
kilavuz soyle 6zetlenebilir;
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Koordineli Okul Sagligi Programi (KOSP) Yontemiyle Fiziksel Aktivite ve
Beslenmeyi Tanimlama

Okul Saglk Komisyonu Olusturma ve Aktif bir Sekilde Devam Ettirme

Okulun Saglik Politika ve Programlarini Degerlendirme ve Gelistirmek icin
bir Plan Yapma

Okulun Beslenme ve Fiziksel Aktivite Politikalarini Guclendirme

Okul Calisanlariicin Yuksek Kaliteli Bir Saglik Destekleme Programi
Baslatma

Saglik Egitimi icin Yuksek Kaliteli bir Calisma Programi Uygulama
Beden Egitimi icin Yuksek Kaliteli Bir Calisma Programi Uygulama
Ogrencilerin Fiziksel Aktiviteye Katilabilmeleriicin Firsatlari Artirma
Kaliteli Bir Okul Oglin Programi Uygulama

. Ogrencilerin Okul Ogiin Programi Disinda da Hosa Giden Saglkh Yiyecek

ve Icecek Secimleri Yapabilmelerini Saglama
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