NERMIN AHMET
HASOGLU ORTAOKULU
REHBERLIK SERVISI
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OKUL DONEMINDE
BESLENME
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AMAC

Okul doneminde beslenme konusunda
bilgi ve tutum kazandirmak.
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OGRENIM HEDEFLERI-I

» Okul ¢agi ve ergen donemini tanimlayabilmeli,

» Okul ¢agi ¢ocuklarinda ve ergenlerde, saglikli
beslenmenin onemini agiklayabilmeli,

+ Okul ¢agr ¢ocuklarinda ve ergenlerde,
saglikli  beslenme ilkelerini sdyleyebilmeli,

;‘@‘

\




OGRENIM HEDEFLERI-IT

» Okul ¢agi ¢ocuklarinda ve ergenlerde,
saglikl beslenme igin dort besin grubundan
tuketilmesi gereken miktarlari
soyleyebilmeli,

» Okul ¢agi gocuklarinda ve ergenlerde,
beslenmeye bagli goriilen saglik sorunlarini
soyleyebilmelidir.
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Okul ¢agt;

14 yas grubundaki ¢ocuklar: kapsar. En hizli
blyime kizlarda 10-12 yasta, erkeklerde ise
yaklasik 11-14 yasta baslar.

Ergenlik donemi; fiziksel, ruhsal,
biyokimyasal ve sosyal yonden hizli biiytime,
gelisme ve olgunlasma siiregleriyle
¢ocukluktan yetigkinlige gegis donemidir.
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Okul ¢agt;

Ergenlik donemine baktigimizda;
10-19 yas grubu ergen,
15-24 yas grubu geng ve

10-24 yas grubu ise genglik terimi ile
tanimlanmaktadir.
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Okul ¢agt;

Ergenlik donemi;
Erken ergenlik donemi (11-14 yas),
Orta ergenlik donemi (15-17 yas) ve

Geg ergenlik donemi (18-21 yas) olarak da
siniflanmaktadir.
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Yetersiz ve dengesiz beslenme;

- Blylme ve gelisme, yasamin siirdirilmesi,

hastaliklarin onlenmesi, sagligin korunmasi
ve gelistirilmesi, yasam kalitesinin
artirilmasi igin biyik onem tasir.

» Yasam stireci boyunca insan viicudunda

meydana gelen degisiklikler saglikli
beslenmeden etkilenir.
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Okul €agi Cocuklarinda ve Ergenlerde
Saglikli Beslenmenin Onemi

Fiziksel blyime ve gelismelerindeki hizl
artis nedeniyle besin 6gelerine
gereksinimleri fazladir.

Bu donemde kemik kitlesinde artis
fazladir. Yagam seklinde ve besin aliminda
degisiklikler olur.
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Okul €agi Cocuklarinda ve Ergenlerde
Saglikli Beslenmenin Onemi

Ayrica ozel durumlarda enerji ve bazi

besin 0gelerine olan gereksinmenin daha
da artmasina neden olmaktadir.

Yasam boyu sirecek davraniglar
kazanilir.
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Okul €agi Cocuklarinda ve Ergenlerde
Saglikli Beslenmenin Onemi

Beslenmeye bagli bazi kronik hastaliklarin
temeli bu donemlerde atilmaktadir.

Hastaliklarin 6nlenmesi igin yeterli ve
dengeli beslenme gereklidir.
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Bu dénem gocuklar igin
beslenme ilkeleri
nelerdir?
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Okul Cagi Cocuklarinda ve Ergenlerde
Saglikli Beslenme Ilkeleri

Besin ¢esitliligi artirilmahidir.
Ogiin atlanmamalidir.
Kahvalti giinin en onemli o&giinidiir.
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Okul Cagr Cocuklarinda ve Ergenlerde
Saglikli Beslenme Ilkeleri

cee\Seoeo

tiketilmelidir.

<* Abur cubur besinler tiiketilmemeli,
strekli atistirilmamalidir

—~

A@‘

\

15




Kahvaltinin onemi

* Glnin en onemli dgiini sabah
kahvaltisidir.
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Kahvaltinin onemi

» Sabah kahvalti yapilmazsa beyinde yeterince
enerji olusamaz.

* Bu durumda;

- Yorgunluk, halsizlik, bas agrisi, dikkat ve
algilama azligi gibi sikintilar yasanir.

* Gocuklarda ve genglerde, okul basarisi diser.

* Kahvalti yapmayan beden kendi
depolarindan kullanir ve hastaliklar
-, kargisinda direnci diger.
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Adolesanlar igin saglikli beslenme
ilkeleri

Cesitli tirdeki taze sebze ve meyveler
tiketilmelidir.

Yeterli miktarda siut ve urinleri tiketilmelidir.

Fiziksel aktivite arttirilmalidir.
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Adolesanlar igin saglikli beslenme
ilkeleri

Icecek olarak su tercih edilmelidir.

Seker miktari az olan besinler tercih
edilmelidir.

Rafine seker sik tiketilmemeli ve sekerli
iceceklerin ile tatlilarin tiketim siklig
sinirlandirilmalidir.
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Adolesanlar igin saglikli beslenme
ilkeleri

Tuzu azaltilmis besinler tercih edilmeli ve
kullanilan tuz iyotlu olmalidir.

Besinler gtivenilir ve hijyenik kosullarda
hazirlanmahdir.

Besin cesitliligine dayali besleyici bir diyet
tiketilmelidir.
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» Adolesanlara yapilan beslenme egitimleri
okul basarisini artirirken, saglikl
davraniglari gelistirmede onemli rol oynar.




BESIN GRUPLARI

<Dort besin grubundaki besinlerden

olusacak sekilde a&gunler dizenlenmelidir.

~

\*:OTLike’rilmesi gerekli miktarlar
onem tasir.

"\

A@‘

\

22




Besin Gruplar: (4 Grup)

< St ve Urinleri
<*Et ve Urinleri,
yumurta,
kurubaklagiller
“+Taze sebze ve
meyveler
< | ~Ekmek ve diger
tahillar
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SUT VE URUNLERI

- Sut

- Yogurt

* Peynir

+ Cokelek

* Ayran

- Siitle yapilan
tathlar

L X=> Her gilin 3-4 porsiyon
\ tiketilmelidir. 21




SUT ve URUNLERI

Siit, Yoqurt, Peynir,
Cokelek
Sutld tathlar

Protein
Kalsiyum
Bazi B grubu vitaminleri
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1 su bardag: siit veya yogurt
2 kibrit kutusu biiyiiklikte peynir

1 kiigiik kase muhallebi veya siitlag

26
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ET, YUMURTA ve

KURU BAKLAGILLER

<*Her gesit et, tavuk, balik

<» Kurubaklagiller (k.fasulye,
mercimek, nohut)

*Yumurta

“Yagh tohumlar (findik, fistik,
ceviz..vb)

$

, Her giin 3-4 porsiyon
| : Y tiiketilmelidir.




Et, tavuk, balik,
Kurubaklagiller,
Yumurta
Yagh tohumlar

Protein, demir,
B grubu vitaminleri ve
bazi mineralleri igerir.

Kurubaklagiller ayrica posa igerir.
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+ 60-90 gram ﬂ2-3 kofte biyikligiinde)
et, tavuk, balik veya hindi

+ 1 porsiyon (8-10 yemek kasigi pismis)
kurubaklagil

-+ 2 adet yumurta
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TAZE SEBZE ve MEYVELER

* Her gesit sebze ve meyveler.

Her giin 5 porsiyon
tiiketilmelidir.
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Her cesit sebze
ve
meyve

A (karoten) ve C vitamini
Folat
B grubu vitaminler
Demir, potasyum, kalsiyum
Diger mineralleri igerir.
Posa saglar

31




* Portakal, elma, armut, muz qibi
meyvelerin orta biiyiiklikte 1 tanesi

- Kayisi, erik gibi meyvelerin 3-6 adedi
- Cilek, kiraz gibi meyvelerin 10-15 adedi

- Yesil sebzelerin dograndigi zaman 2-3 su
bardagini dolduran miktar:

* 1 orta biiyiiklikte patates
* 1 orta boy havug

- Bir kiiglik boy yesil kabak esdegerdir.
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EKMEK VE TAHIL GRUBU

Ekmek, bulgur, makarna, sehriye, piring,
borekler, un ve irmikten yapilan tathlar
bu grupta yer alir.

$

Her giin 3-6 porsiyon
tiiketilmelidir.

33
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EKMEK VE TAHIL GRUBU

Ekmek, bulgur, makarna,
sehriye, piring,
Borekler, un ve irmik

Karbonhidrat (Kompleks)
Protein, Mineraller
Bazi B grubu vitaminleri
Posa Temel enerji kaynagini
olusturur.
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EKMEK VE TAHIL GRUBU

Bir porsiyon:

* 1 orta dilim ekmek (50 g)

- 3 adet hamburger ekmegi

* 1 su bardagi pismis piring, makarna veya
bulgur (120-150 g veya 6-8 yemek
kasigr)

* 1 orta dilim bérek

+ 3-4 adet kiigiikk kraker, 4-6 adet biskiivi

2 orta boy kurabiyeye egdegerdir.

)\
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Okul €agi Gocuklarda ve
Ergenlerde Beslenmeye Bagl:
Goriilen Saglik Sorunlart

Demir yetersizligine bagl kansizlik
- Sik goriilimektedir.

+ Erkeklerde kas dokusu yapimi ve kan
hacmi artisi

* Kizlarda menstruasyonla her ay kayip s6z
konusudur.




Iyot Yetersizligi Hastaliklari

- Iyot, biiyiime ve gelismede
biiyiik 6nem tasir.
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Iyot Yetersizligi Hastaliklar:

- Her yagsta GUATR

- Zeka geriligi, sagirlik ve dilsizlik, sasilik,
koordinasyon bozukluklart,

- Ogrenme yeteneginin bozulmasi
» Clcelik
. Ureme islevi etkilenmekte,

- Ddstkler, 6li dogumlar, dogumsal
anormallikler, distk dogum agirligi ve ¢ocuk
oluimleri hizi artmakta,

\
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Iyot Yetersizligi Hastaliklar:

» Tdm yas gruplarinda niikleer radyasyona
duyarlilikta artma gorilmektedir.

+ Tyotlu tuzun kullaniimasi, iyot yetersizligi
hastaliklarinin 6nlenmesinde bdyiik 6nem
tasimaktadir.
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Iyot Yetersizligi Hastaliklars

Korunma

Iyotlu tuz
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Vitamin ve mineral
yetersizlikleri

» Vitamin ve minerallerin gereksinmesi
artmaktadir.

+ Yeterli miktarda vitamin ve mineraller
alinmadiginda gesitli yetersizlik belirtileri
ve hastaliklar sik goridlmektedir.
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Zayiflik ve sismanlik

<+ Sagliksiz yeme aligkanliklar:
< Ogiin atlama,
<+ Duglk enerjili diyetler

< Digslk fiziksel aktivite oriuntisi ile ilintili
olarak zayiflik ve sismanlik
gelisebilmektedir.
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Zayiflik ve sismanlik

“+Yetiskin ¢cagi sismanlik riski gocukluk
doneminde sisman olan bireylerde sisman
olmayanlara kiyasla iki kez daha fazla
gorilmektedir.

<+ Asir kilolu gocuklarda yetigkinler gibi
daha fazla koroner kalp hastaligi, tip 2
diabetes mellitus, ve solunum sistemi

hastaliklari gériilme riski tagimaktadir.
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Yeme davranisi bozukluklar:

* Yeme davranisi bozukluklari ve sagliksiz
yeme aligkanliklari, drnegin asiri enerji
sinirh diyetler, asiri yeme,

» Zararh agirlik kontroli davraniglar: (orn.
kusma, asiri laksatif kullanimi)
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Yeme davranisi bozukluklar:

- Adolesanlar, ozellikle kizlar arasinda
onemli halk sagligi sorunlaridir. Bu tiir
yeme davranisi bozukluklari anoreksiya
nervoza, bulimia nervoza asiri yeme
olarak tanimlanmaktadir.

45
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Kan yaglarinin yiiksekligi
(Hiperlipidemiler):

» Sagliksiz beslenen ve fiziksel
aktivitesi az olan genglerde, kan
yaglari diizeyi yikselebilir ve bu
durumda yetigkinlik doneminde de
kolesterol diizeylerinin yilksek olma
olasiligi artar.
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KAHVALTI

Ornekleri
Peynir

Haslanmis Yumurta
Taze Meyve Suyu

Ekmek

Sut
Haslanmis Yumurta

Domates-Salatalik
Ekmek

48

4@‘

\




KAHVALTI
Ornekleri

Peynirli Omlet
Domates-Salatalik

Ekmek
Thlamur
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KAHVALTI
Ornekleri

Viicut agirligi fazla degilse
kahvaltilara

- Pekmez,
- Bal, recel, marmelat eklenebilir.

+ Sebze ve meyveler mevsime uygun
sekilde secilmelidir.
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Ogle ve Aksam Yemegi
icin ornek verebilir
misiniz?

51



OGLE VEYA AKSAM YEMEKLERT
Ornekler

Kuru fasulye yemegi
Bulgur Pilawvi

Mevsim Salata
Ayran

Ekmek

Kiymali Kabak Yemegi
Makarna

Ekmek
Yoqurt

52
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OGLE VEYA AKSAM YEMEKLERT
Ornekler

Izgara Tavuk
Piring Pilawvi
Yogurt

Havug Salatasi
Ekmek
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Insan Ne Yerse Odur.....




Sonu¢ olarak;

» Okul ¢agi ¢ocuklarinda ve ergenlerde, biylime
ve gelisme hizlidir. Bu nedenle bu yas grubu
¢ocuklarda yeterli ve dengeli beslenme
onem tasimaktadir.




Sonu¢ olarak;

* Yetersiz ve dengesiz beslenen
cocuk, hastaliklara karsi direngsiz
olur, sik hastalanir, hastaligi agir
seyreder, okula devamsizlik nedeniyle
okul basarisi diser.

56
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Sonu¢ olarak;

* Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarda
kansizlik, iyot yetersizligine bagli
hastaliklar (guatr, ciicelik, zeka geriligi vb.)
sismanlik, zayiflik, kemik ve dis saghg:
bozukluklar: ortaya ¢ikar.

» Yetigkinlik ¢agi hastaliklarinin temelleri bu
donemde atilir.
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Sonu¢ olarak;

* Gocukluk ve ergen doneminde
saglikli beslenme ve diizenli
fiziksel aktivite aliskanliklart
kazandirilmalidir.
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