SAGLIKLI BESLENME
ONERILERI

Yeni bir egitim-6gretim déneminin basladigi
su ginlerde, gocuklarin zihinsel, fiziksel ve duygusal
gelisimlerine olumlu katkida bulunmak igin gocuklara
yonelik saglikl yasam ve beslenme onerileri asadida
belirtilmistir

e Cocuklarin saglikli beslenmesi igin dort besin gru-
bunda bulunan gesitli besinlerden yeterli miktarlar-
da ve dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmekte-
dir. St grubunda yer alan siit, yogurt, et grubun-
da yer alan et, tavuk, yumurta, kuru baklagiller,
sebze ve meyve grubu ve tahil grubuna giren
ekmek, bulgur, makarna, piring vb. besinlerin her
ogiinde yeterli miktarlarda tiiketilmesi 6nerilmek-
tedir.
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e Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi igin giin-

de 2-3 su bardadi kadar sit veya yodurt, 1 kibrit
kutusu kadar beyaz peynir tiikketmeleri dnemlidir.

e Ogrenciler igin en dnemli 6giin kahvaltidir. Bitiin
gece siiren aglktan sonra, viicudumuz ve beyni-
miz giine baglamak igin enerjiye gereksinim duy-
maktadir. Kahvalti yapilmadigi takdirde, dikkat
dadinikidgi, yorgunluk, bas adrisi ve zihinsel per-
formansta azalma olmaktadir.
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Glin boyu fiziksel ve zihinsel performansin en st diizeyde
tutulabilmesi, diizenli olarak ara ve ana 6giinlerin tiiketil-
mesi ile mimkiindir. Bu nedenle, 6gin atlanmamalidir.

Okulda veya evde dinlenirken ve ders galisirken aglik hisse-
dildiginde tiiketilen besinlere dikkat edilmelidir. Ornegin,
seker ve sekerli besinler, cips vb. yagli ve tuzlu besinler
veya gazl igecekler yerine siit, yodurt, sttli tatlilar, ekmek
arasl peynir, taze sikilmig meyve sulari ve kuru meyvelerin
tuiketiminin tercih edilmesi gocuklarin saglikli beslenmeleri
agisindan daha yararldir.

Agikta satilan besinler, yeterince giivenilir ve temiz degildir.
Ayrica, uygun kosullarda muhafaza edilmedikleri igin gabuk
bozulma riski tagirlar. Bu nedenle, 6zellikle okul gevresinde
acikta satilan besinlerin kesinlikle satin alinmamasi gerek-
mektedir.

Saglikl yasam igin gocuklara el yikama ve dis firgalama
aliskanhidinin kazandiriimasi gok 6nemlidir. Kirli eller, basit
bir soguk alginhdindan 6limciil hastane enfeksiyonlarina
kadar pek gok hastaligin nedeni olabilmektedir.

' e Cocuklarin okul kantinleri, biife
gibi yerlerden satin aldiklari besin-
lerin seciminde de dikkatli olmalari
gerekmektedir. Siit, ayran gibi
ambalajli  besinleri satin alirken
etiket bilgisinde Tarim ve Kdyisleri
Bakanligindan {retim izninin bu-
lunmasina ve son kullanim tarihi-
nin gegmemis olmasina, ambalaj-
siz satllan tost, simit, pogaca gibi
yiyeceklerin de temiz ve guvenilir
sekilde hazirlanmis olmasina dik-
kat edilmelidir.
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