OKUL ¢AGT
BESLENMEST
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20kul ¢agi hangi donemi igerir?

@0kul ¢agi ¢ocuklarinda beslenmenin
onemi.

20kul ¢agi gocuklarinin beslenmesini
etkileyen etmenler.

20kul ¢agi gocuklarinda gozlenen
beslenme sorunlari.

2Okul gaginda gozlenen beslenmeye
bagh sorunlarinin dnlenmesi igin ¢ozim
onerileri.



OKUL CAGI

Okul ¢ag1,6-12 yas grubundaki gocuklart
icerir.

Bu donem saqglikli beslenmeyi i?'”r'enmek

icin_ en uygun donemdir













OKUL CAGI COCUKLARINDA
BESLENMENIN ONEMI

@ Fiziksel blylme ve gelisme arttigindan besin
6gelerine gereksinim artar.

@ Kemik olusumu fazladir.
@Yasam boyu siirecek davraniglar kazanilir.

@ Beslenmeye bagli bazi kronik hastaliklarin
temeli bu donemlerde atiimaktadir.

@Hastaliklarin 6nlenmesi igin yeterli ve dengeli
beslenme gereklidir.



OKUL GAGI COCUKLARININ
BESLENMESINI ETKILEYEN
FAKTORLER

2 Aile

@ QOkul vakti
@O0gretmen
2Reklamlar
@ Kantin
@Kdltdr



OKUL CAGI COCUKLARINDA
GOZLENEN BESLENME
SORUNLARI

@ Dis ¢urdkleri
@Iyot yetersizligi hastaliklari
@Vitamin ve mineral yetersizlikleri
2Demir yetersizligi anemisi
@Zayiflik ve sismanlik




PEKI BU
KONUDA NE
GIBI
ONLEMLER
ALABILIRIZ..?




OKUL CAGI COCUKLARINDA
BESLENMEYE BAGLI SORUNLARIN
ONLENMEST ICIN

2Besin gesitliligi artirilmahdir.

2Qgiin atlanmamalidir. 3 ana ve 1-2
ara oqgiinle beslenme saglanmalidir.

@2Abur cubur Gridn tiketimi
azaltiimalidir.

26iiniin en onemli 6qiniin olan kahvalti
aligskanlik haline getirilmelidir!




GUNUN ALTIN OGUNU
KAHVALTTI

Biitln gece siren agliktan sonra gelen ilk

cee\Jooe

Ve giind de

-~
6nemli oglndiir... v

etkileyen en




BESLENME OKUL BASARISINI
ETKILEYEN FAKTORLERDENDIR!

_IYOTLU TUZ
TUKETILMELIDIR!

Zeka puanini °

%13.5

ORANINDA
ETKILEMEKTEDIR!




BESLENME OKUL BASARISINI
ETKILEYEN FAKTORLERDENDIR!

DEMIR
KAYNAKLARININ
TUKETIMI
SAGLANMALIDIR!

!

Zeka puanini
%6-9

ORANINDA
ETKILEMEKTEDIR!




OKUL GAGI COCUKLARINDA
BESLENMEYE BAGLI SORUNLARIN
ONLENMEST ICIN

2Viicut agirligi kontrol
edilmeli, fiziksel aktivite ‘
arttiriimahidir. f\‘-‘}f‘

@Seker tiiketimi azaltiimalidir;:

2Ayakiistid (fast-food) yeme
aliskanligi azaltilmali.




OKUL CAGI COCUKLARINDA BESLENMEYE
BAGLI SORUNLARIN ONLENMEST I¢IN

2Sivi alimi yeterli olmalidir.
(8-10 bardak giinde)

2Bos enerji kaynaklar: olan kola
gibi gazl iceceklerden uzak
durulmalidir.

2Dort besin grubundan da olusacak
sekilde 6giinler diizenlenmelidir.



Yeterli ve dengeli beslenme igin 4
besin grubundan da yeterli
alinmalidir.




1.GRUP

(Siit,yogurt, peynir,ayran, sitli

tathilar gibi siit drdnleri)




Ne kadar alinmali?

Okul ¢agi gocugu giinde 3-4 porsiyon siit
grubundan almal..

1 Porsiyon:

21 su bardag siit. -
@2 kibrit kutusu biiyiiklikte peynir.
@1 kiiglik kase muhallebi yada siitlag




2. GRUP
(Et,tavuk,balik, yumurta ve
baklagiller)




Ne kadar alinmali?

Bu gruptaki besinlerin her
birinden veya birkagindan
her giin 2-3 porsiyon
tiketilmelidir.

1 Porsiyon:

#2-3 kofte biiyiikligiinde
et,tavuk,balik veya hindi.

#8-10 yemek kasigi pismis
kurubaklagil .

%2 adet yumurta



3.6rup
(Sebzeler ve Meyveler)




Ne kadar alinmal?
Bu gruptan her giin

En az 5 porsiyon alinmalidir.

1 Porsiyon:

®Portakal,elma,armut,muz gibi meyvelerin orta
biyiikliikte 1 tanesi.

®Kayisi,erik, gilek gibi meyvelerin 3-6 adeti.
#1 orta biiyiiklikte patates yada havug.
#200 ml taze sikilmis meyve suyu

#Yesil sebzelerin dograndigi zaman 2-3 su
bardag:.



4. Grup
(Ekmek ve makarna,bulgur,irmik
gibi tahil drdnleri




Ne kadar alinmali?

Bu gruptan okul ¢agi
gocuklari viicut agirliklarina
gére 3-6 porsiyon almahdir. |

1 porsiyon:

@1 orta dilim ekmek.
@Yarim hamburger ekmegi.

@6-8 kasik pismis.piring,
makarna veya bulgur.

@1 orta dilim borek.




ORNEK MENULER

KAHVALTI

*Peynir

*Haslanmis Yumurta

*Taze meyve suyu

*Ekmek

/
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OGLE AKSAM

*Piireli kofte

*Zeytinyagli-Taze
fasulye

*Sutlag
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o
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Yani....

Okul ¢agi donemi biyiime gelismenin
oldugu bir dénemi kapsadigindan..

v

Bu yas grubunda yeterli ve dengeli
beslenme hem gelisim hem de okul
basarisi adina biiyiilk nem
tasimaktadir...!



ADOLESAN (ERGENLIK)

DONEMINDE

BESLENME




ERGENLIK:
FIZIKSEL, BIYOKIMYASAL, RUHSAL VE
SOSYAL YONDEN HIZLI BUYUME, GELISME VE
OLGUNLASMA SURECLERIYLE YETISKINLIGE
GECIS DONEMIDIR.

ERGENLIK CAGI 12-18 YAS GRUBUNU ICERIR.




Adolesan

'é A N\
10 19
15 24
Genclik dénemi
— S
Y

Geng Insan



Neden Adolesan / Geng
Sagligi onemli ?



Diinyada yasayan her 5 kisiden 1'i adolesan
Bunlara gengleri de katarsak say: daha da A

- o1 N

Tiirkiye'de niifusun % 50'si 20 yas ve altinda

Bu grup fiziksel, ruhsal yonden biiyiiyiip gelisirken karsilastigi
“"Riskler”, “"Yeni Durumlar” s6z konusudur.



ADOLESAN CAGINDA BESLENMENIN ONEMI

ERGENLIK DONEMINDE:

BUYUME HIZLIDIR.

ENERJI VE BESIN OGELERINE OLAN
IHTIYAC ARTMAKTADIR.

BU DONEMDE ARTAN BESIN
IHTIYACLARININ
KARSILANMASINDA YASANAN SORUNLAR:
YASAM BICIMI
HATALTI BESLENME ALISKANLIKLARI
BUYUME-GELISME VE BESLENME
KONULARINDA BILINCSIZLIK



ERGENIN ; 5 |
YETERLI, DENGELI VE SAGLIKLI BESLENMEST,
BUYUME VE GELISMEST,

SAGLIKLI HAYAT SURDURMESI ICIN

IYI BESLENME ALISKANLIKLARI
KAZANDIRILMASINDA

AILEVYE,

OKULA,

TOPLUMA VE
DIGER KURUMLARA

ONEMLI GOREVLER DUSMEKTEDIR.




ERGENLIK CAGINDA GOZLENEN DEGISIKLIKLER:

1. VUCUT SEKLINDE CINSIYET HORMONLARINA
BAGLI DEGISIKLIKLER GORULUR. |
(BUNLAR: YAG DOKUSUNDA, KAS VE KEMIK YAPISINDA )

ERGENIN SPORLA UGRASMASI
ENERJT VE BESIN OGELERI -
IHTIYACINI ARTTIRIR. :

BU DONEMDE KIZLARDA;
VUCUT BICIMINE ONEM VERME,

SISMANLIK VE ZAYIFLIK
KONUSUNDA YANLIS BILGILERIN ;ﬂ.
VE ; ’

UYGULAMALARIN OLMAST, YANLIS ¢4 o1
BESLENME ALTSKANLIKLARI 1
KAZANMALARINA YETERSIZ VE
DENGESIZ BESLENMELERINE
NEDEN OLABILIR.

¢
I
e


http://www.animationfactory.com/sales/
http://www.animationfactory.com/sales/
http://www.animationfactory.com/sales/
http://www.animationfactory.com/sales/

Depresyondayim,
unutuldum ®

2. PSIKOLOJIK DEGISIKLIKLER
¢OCUK AILE ILE BAGLILIGINI YITIREBILIR
ETRAFINI UMURSAMAYABILIR
BOYLECE ¢OGU ZAMANINI (YEMEK )
ARKADASLARIYLA DISARDA GECIREBILIR.





http://www.animationfactory.com/sales/
http://www.animationfactory.com/sales/

3. GENCLERDE:
+ YETERSIZ BESLENME SONUCU ARTAN
ENERJI VE BESIN OGELERININ
KARSILANMAMAST,
+ SAGLIK KURALLARINA UYULMAMASI
SONUCU BARSAK PARAZITLERININ OLUSMASI,
+ YIYECEKLERLE C VITAMININ YETERSIZ
ALINMAST,
OZELLIKLE KIZLARDA MENSTRUASYON
KANSIZLIGA NEDEN OMAKTADIR.
4. DIS CURUKLERT GENGLERDE 60RULEN ONEMLE
SAGLIK SORUNLARINDAN BIRIDIR.
ASIRI SEKER-SEKERLT YIYECEK TUKETIMI

YETERSIZ BESLENME -
DIS BAKIMI VE TEMIZLIGININ YETERSIZLIGI



1. GENCIN YAS, BOY VE KILOSUNA GORE
BESLENMEST DUZENLENMELIDIR.

+ GUNDE EN AZ U¢ OGUN YEMEK YEMELERT
GEREKMEKTEDIR. KESINLIKLE OGUN
ATLANMAMALIDIR.

- FAST-FOOD TURU YIYECEKLER ;
A, C VITAMINLERT,
KALSIYUM, POSA TUKETIMI YONUNDEN
YETERSIZDIR,
YAG VE TUZ TUKETIMI ISE YUKSEKTIR.
- FAST-FOOD TURU YIYECEKLERE YOGURT,
MEYVE VE/VEYA SALATA EKLENMESI
ALISKANLIK HALINE GETIRILMELIDIR.




ADOLESAN CAGINDA
ISKELETIN BUYUMEST VE
MINERALIZASYONU:BESLE
NME VE HORMANAL
DUZENLEME

Yeterli kalsiyum alimi yagamin 20 yili igin oldukga
onemlidir.Diyete kalsiyum eklemesi kemigin mineral
depolarini artirir yetiskinlik ¢aginda gortulebilecek

,0steoporozisi(kemik erimesini)onler ,kemigin
dayaniklihgini artirir kirilma riskini azaltir.

Kronik beslenme yetersizligi sonucunda ergenlerde
osteopeni denilen hastalik goriilebilir ve yetiskinlerde
osteoparozun erken olusumunu hizlandiran etmen olarak
karsimiza ¢ikar..




Adolesan ¢aginda osteopeninin
olusumunu hizlandiran
etmenler:
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1.Beslenme Bozukluklari

» Emilim bozukluklari

» Yeme bozukluklari(anoreksiya ,bulemia vb)

% Tedavi igin veya sismanlamamak igin
yetersiz ve dengesiz(sarlatan
moda)diyetlerin uzun siire kullanimi

®» Adolesan ¢agindaki gebelikler ve kadinin
bebegini anne siti ile beslemesi ,ancak
enerji ve beslenme 6gesi gereksinimlerinin
karsilanamamasi



¥

2.Hormonal Dizensizlikler



3.Yasam Tarzi

® Ozellikle kizlarin ince bir viicuda sahip
olmayi 1s edinmesi

®» Uzun siire fiziksel aktivite yetersizligi veya
hareketsizlik



ADOLESANLARDA YEME
VE BESLENME

BOZUKLUKLARI







Anoreksiya Nevroza:

®» 12 ve 30'lu yaslarin ortasinda herhangi bir yasta
goriulebilir.Asiri kilo kaybi vardir.

® Ergen yasi igin en az agirligr korumayi reddeder ve asiri
sismanlik korkusu icindedir.

® Beden imgesinin bozulmasi ve kendini asiri kilolu olarak
algilamasi ,asiri enerji kisitlamasi , agir fiziksel akftivite
yapmas! , toplumdan kendini izole etmesi , depresyon , yemek
fobileri , kizlarda menarsin gecikmesi , hastaligi kabul
etmeme aibi belirtileri vardir



http://www.animationfactory.com/sales/
http://www.animationfactory.com/sales/

Bulemia Nevroza:

®» 17-24 yaslar arasinda baslar.

®» Hastaligl ve yardimi anoreksiyadan fakli olarak
kabul eder.

» Yeme kontroliini kaybetme korkusu vardir.

®» Asiri fiziksel aktivite yapmak kendini uyararak
isteyerek kusmak,bagirsak hareketlerini artiran
laksatif ve idrar soktirici olarak bilinen
ditretiklerini kullanmak ister

®» Ac kalarak kilo verme girisimlerinde
bulunurlar.




Sismanlik

» Vicuttaki yag dokusunun
artmasiyla karakterize olan bir
hastaliktir.

®» Cocukluk ve addlesan doneminde
gorilen sismanlik yetigkinlikte
de devam ederse kalp-
damar,diyabet(seker
hastaligi),bobrek sindirim
sistemi hastaliklar gibi
tehlikeleri beraberinde tasir.
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ERKEK KIZ
YAS(YIL) YAS(YIL)
11-14 15-18 11-14 15-18
Enerji(kkal) 2500 3000 2200 2200
Protein(g) 45 59 46 44
Kalsiyum(mg) 1200 1200 1200 1200
Fosfor(mg) 1200 1200 1200 1200
Demir(mg) 12 12 15 15
Magnezyum(mg) 270 400 280 300
Cinko(mg) 15 15 12 12
A Vitamini(mg) 1000 1000 800 800
D Vitamini(mg) 10 10 10 10
E Vitamini(mg) 10 10 8 8
K Vitamini(mg) 45 65 45 55
Tiamin(mg) 13 15 1.1 1.1
Riboflavin(mg) 15 1.8 13 13
Niasin(mg) 17 20 15 15
C Vitamini(mg) 50 60 50 60




Addlesanin besin gereksinimini karsilayabilmesi igin:
SABAH: 1 Su Bardagi Sit
1 adet yumurta veya 1 Kibrit Kutusu Peynir
2 Yemek Kasigi Pekmez/ Recel/Bal
1 Adet Domates-Portakal
2-4 Dilim Ekmek

OGLE: 1Porsiyon Etli Sebze Yemegi
1 Kase Corba
1 Porsiyon Tatli
2-4 Dilim Ekmek
1 Porsiyon Meyve

AKSAM: 1 Porsiyon Etli Kurubaklagil Yemegi
1 Porsiyon Pilav
1 Kase Yogurt

1 Porsiyon Salata
2-4 Dilim Ekmek



- BU DONEMDE BESLENME EGITIMI ¢OK ONEMLIDIR.

OZELLIKLE GENCLERE COCUK BESLENMESI,
ANNE BESLENMESL,
BESINLERIN BESIN DEGERLERI VE
BIREYLERIN BESIN GEREKSINIMLERL
EKONOMIK BESLENME

KONULARINDA EGITIMLER VERILMELIDIR.




KAYNAKLAR

* GOCUK VE BESLENME
Do¢.Dr Nevin SANLIER
Yard.Do¢.Dr Yasemin Ersoy

www.e-Kkolay.net



http://www.hataysm.saglik.gov.tr/okul_oncesi_cagi.ppt#17
http://www.diyetinfo.com/
http://www.hacettepe.com.tr/
http://www.samsunhaber.com/
http://www.psikologum.com/
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