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Beslenme, insanin buyume, gelisme,
saglikli ve uretken olarak uzun sure yagsamasi
icin gerekli olan ogeleri vucuduna alip,

kullanabilmesidir.




OKUL

= Bilgl, tutum ve davraniglarin gelistirilmesi icin cok sayida

firsatlar olusturan bir ortamdir.

= Okul aile disinda baska bir sosyal kurumda daha geng
insanlarin yasamlari uzerinde etkiye sahip ve icinde arkadaslk
aglarinin kuvvetli oldugu sosyallesme ortamidir ve bireylerin
gelismesi ile davraniglarini yoneten normlarin gelistirilmesini,

guclendirilmesini saglar..



OKUL NEDEN ONEMLI?

Cocuklarin beslenme aliskanliklari kazanmasinda en etkin cevre,

aile, okul ve icinde yasanilan ortamdir.

OKUL:

= Gunun buyuk bir kismini kapsamakta,

= Saglik, beslenme ve fiziksel aktivite ile ilgili bilgiler edinilmekte,
= Okul-yeni bir cevre

= Farkli seyler ogreniyor

= Sosyal cevre ile etkilesime girmektedir.



OKUL CAGI

Cocuklarin beslenme aligkanliklarinin gelistigi,

smmm LV disinda arkadaslaryla yemek yemeye basladiklari

Fiziksel, biligsel ve sosyal bliyiime ve gelismenin hizlandigi,

Yetigskin donemde saglikl yasamin temellerinin atildigi 6nemli
bir dénemdir.



Okul Cag
6 - 17 yas grubu cocuklari kapsar.

Turkiye Nufusunun %16.5

ADNKS-2013



OKUL CAGI COCUKLAR

6-10 yas Ilkokul

Okul cagi 11-13 yas
(6-17 yas) Ortaokul
14-17 yas

Lise




OKUL CAGI COCUKLAR

-Bilyiime ve gelisme 6zelliklerine gore Beslenmes|
Hastaliklar

*10 yasina kadar buyume hizi stabil

Sosyal ve

*10 yasindan sonra buyume hizi artiyor psikolojik uyum

— I

Preadolesan Adolesan



OKUL CAGI DONEMI
y

Yasam boyu
surecek
Duygusal davranisglarin
gelisim hizinin kazaniimaya
Besin ogesi arttigi, baslandig! bir
gereksinimin donemdir.
Buyume ve yuksek
gelismenin oldugu,
hizli oldugu,
.
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BUYUME VE GELISME

En Hizh Biylime
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Kizlarda Erkeklerde
10-12 yas 11-14 yas
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BUYUMENIN DEGERLENDIRILMESI |

e Yasa gore viicut agirigi (Disik kiloluluk-fazla kiloluluk)
e Yasa gore boy uzunlugu (Bodurluk- cok uzun)

e Boya gore viicut agirigr (Zayiflik- sismanlik)

e Yasa gore Beden Kitle Indeksi (BKI) (Zayiflik- sismanlik)



Antropometrik indeks Persentillerin kesisim Beslenme durumu

degerleri degerlendirmesi
Yasa gore beden kitle indeksi > 97. persentil- z>+2SD Sisman
Yasa gore beden kitle indeksi >85. ve < 97. persentil Hafif sisman
>+1SD< z<+2SD
Yasa gore beden kitle indeksi < 3. persentil- z>-2SD ZayIf
Yasa gore boy uzunlugu >97. persentil- z>+2SD Cok uzun

Yasa gore boy uzunlugu <3. persentil- z <+2 SD Bodur
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Onemli miktarda enerii Daha fazla protein

\/

Vitamin ve mineral



Cocuklarda Beslenme

eYasa

oCinsiyete Q’
eVucut agirligina Fa(
oFiziksel aktivite durumuna
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Okul Cagi Cocuklarda Gunluk Alinmasi
Onerilen Enerji

Erkek

Kiz

Enerji (kkal/gun)

1742

2445

2200

(TOBR 2004)




Besin Ogeleri 7-9 Yas 10-13 Yas
Erkek Kiz
Protein (g) 26-38.7 39-59.8 39-45.5
A vitamini (mcg) 500 600 600
C vitamini(mg) 60 75 75
E vitamini (mg) 7 11 11
Tiamin (mg) 0.6 0.9 0.9
Riboflavin (mg) 0.6 0.9 0.9
Niasin (mg) 8 12 12
B, vitamin (mg) 0.6 1.0 1.0
Folik asit (mcQ) 200 300 400
B,, vitamini (mcg) 1.2 1.8 1.8
Kalsiyum (mg) 800 1300 1300
Fosfor (mg) 500 1250 1250
Demir (mg) 10 10 10
Cinko (mQ) 5 11 11
Magnezyum 130 240 240
lyot (mcqg) 90 120 120

(TOBR 2004)



Beslenme Hedefler!

= Normal buyume & gelisimini saglamak
= Cesitli besinlerden tuketmesini saglamak

 Bagimli beslenmeden dogru bir bagimsiz beslenme
davranisina gecisini saglamak
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¢ - Okul basarisini arttirmak
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SAGLIKLI BESLENMEK iCiN GUNDE EN AZ DORT
OGUN YENILMELIDIR




GUNUN EN ONEMLI OGUNU

KAHVALTI




KAHVALTI EDILMEDIGINDE

eKendini gugsuz, yorgun ve halsiz hisseder.
eBasi doner.
eDikkat, calisma, animsama ve ogrenme yetenegi azalir.

oOkul basarisi duser.




KAHVALTI YAPMA DURUMU

COSI-TURKIYE 2013



FAST FOOD BESLENME

* Enerji 1

* Bos kalori kaynagi
 Doymus yag 1

» Kolesterol 1

* Na (Tuz) 1

» Seker 1

- Kolay ulasilabilir
 Vitamin & mineraller | (Demir, kalsiyum,

* Ucuz
- Doyurucu riboflavin, vitamin A, folik asit, vitamin C)
* Lezzetli *Lif |

» Sosyal ortam olusturma



ARA OGUNLERDE SAGLIKLI
BESINLER TERCIH EDILMELI !!

Meyve G’:.
Yogurt ‘

Sut

Peynir

Ekmek

Taze sikilmis meyve suyu




TUKETiIM DURUMU

Taze Meyve Taze Sebze . icecek,cips,
cikolata, biskuivi
%42.8 %18.3 . vb
Haftada 1-3

Herglin

%501




SUT GRUBU

ET GRUBU

TAZE SEBZE VE MEYVELER
EKMEK VE TAHILLAR

3 PORSIYON
2-3 PORSIYON
5 PORSIYON
3-6 PORSIYON



Sut grubu:

Sit, yogurt
Peynir

Ayran

—_—————

Gunluk tuketilmesi
gereken miktar:

2-3 porsiyon

1 pors= 200 cc siit veya yogurt; 50-60 g peynir



— 9

Bu grup ;

Kemik, dis ve kaslarinin guclu olmasi icin gerekli olan;
protein, kalsiyum ve fosforu saglar.

Riboflavin ve B,, kaynagidir.



Et, yumurta ve kurubaklagil grubu:
Kirmizi et
Tavuk ve balik

Yumurta

Kurubaklagil

Yagh tohumlar
Gunluk tuketilmesi gereken miktar:

2-3 porsiyon

1 pors= 2-3 kofte kadar et,tavuk, balik, 2 adet yumurta, 1 tabak kurubaklagil yemegi



Bu grup:

Guclu kaslar ve kan yapimi icin gerekli olan; protein, demir, B

vitaminleri ve bazi mineralleri icerir.




Sebze ve meyve grubu:

Taze sebze

Taze meyve

Gunluk tuketilmesi gereken miktar:

En az 5 porsiyon
10B elma, 1KB domates
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BUu grup:

v'Bilesimlerinin onemli kismi sudur.

v C vitamini, B grubu vitaminleri, A vitamini
onculeri, posa, potasyum, kalsiyum, magnezyum
ve E vitamininden zengindir.




Ekmek ve Tahil Grubu i 4
Bugday, pirin¢, misir, cavdar , yulaf gibi tahil
taneleri vb., bunlarin unlari, bulgur, yarma,

makarna, sehriye bu gruptadir.

Gunluk tuketilmesi gereken miktar:

6-9 porsiyon

1 pors=1 orta dilim ekmek, 4 yemek kasig: pilav/imakarna




Bu grup:
Protein

B grubu vitaminleri

Demir
Cinko
Posa icerir.

Aktiviteler icin gerekli enerjiyi saglar



YETERLI ve DENGELI BESLENMEK
BESIN CESITLILIGNi ARTIRMAK
ICIN HER OGUNDE
4 BESIN GRUBUNDAN
YENILMELIDIR.
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SAGLIKLI Bie YASAM ICIN 5S¢ ICIN

VUCUTTAN
UZAKLASTIRIR

su
BESINLERL
SINDIRMEMIZE
YARDIM EDER
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BOBRBEKLEBINIZIN
SAGLIKLI OLMASI

- ICIN TéTeRBLi .
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ICILEN SUYUN GUVENLI VE TEMIZ
OLMASINA OZEN GOSTERILMELIDIR!!!!

Her cocugun kendisinin su kabi olmali
veya tek kullanimlik bardaklar ]

kullaniimahdir.




EL YIKAMA

= Cocuklara, 6zellikle yemek yemeden dnce ve sonra,

= Tuvalete girdikten sonra,

= Disarida oyun oynadiktan sonra,

= Digaridan eve gelince ellerini uygun sekilde yikamalari

konusunda aliskanlik kazandirilmalidir.

[SUYA SABUNA)
DOKUNUN!
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BESLENME ALISKANLIKLARINDA YAPILAN HATALAR

. Ogiin gegistirme (fast food) f N 4-.;’
n ‘ .

Cocugun gunluk gereksinmelerinin aile ve ogretmen tarafindan
bilinmemesi

Ogiin atlama (6zellikle sabah kahvaltisi)

Pastane urunleri

-

Bufe/kantin (tost/sandvic)
Ekmek arasi kofte, ciger gibi
Hamburger vb.

Reklamlar, cevreye ozenti

Hatali besin secimi (sut/ayran yerine kolali icecek gibi)



Beslenmeye Bagli Saglik Sorunlari

 Demir yetersizligi

- lyot yetersizligi

= Vitamin yetersizlikleri
= Zayifhk- Sismanlik

= Dis curukleri




Televizyon

Cocuklar 2.7 yasindan itibaren televizyon izleyicisi

Cocuklarin
% 31’i hafta ici en az 4 saat
% 71.7’si hafta sonu en az 4 saat

televizyon seyrediyor

Tuncer, 1999




S

Televizyon /”\,]

Hollanda daki Turk cocuklar
2.58 saat
Turk cocuklar
1.12 saat

Akbulut ve ark. PHN, 2014



Televizyon Izleme

Erkek cocuklar
Hafta ici 1 saat
Hafta sonu 3 saat
Kiz gocuklar
T Hafta icinde 1 saat

hafta sonunda 3 saat

TOCBI 2011



Bilgisayar

Cocuklarin Bilgisayar Kullanma Durumu

1993 % 3.2
1998 % 6.5



EVDE BILGISAYAR BULUNMA DURUMU

o e oo,

%60

%20

|

%50

. COSI-TURKIYE 2013



Bilgisayar

Cocuklarin
hafta icinde
erkeklerde 1.17+0.71 saat ,
Kizlarda 1.13+£0.57 saat iken,
hafta sonu ve
erkeklerde 0.54+1.04 saat,

Kizlarda 0.41+0.87 saat
TOCBI 2011




Gocuklarin saglikli besin Okulda yemek yeme davranigi ve
seciminde ogretmenler etkilidir. | besin secimlerinde arkadaslarinin

~veanisindan etkilenirler.

Okulda Yemek
Yeme
Uygulamalari

Okulda yemek yeme cocuklarin yeterli

Okullardaki yemek uygulamalari, cocuklarin . .
ve dengeli beslenmelerine yardimci olur

gelisimini desteklemeyi ve saglikli beslenme

ve yemek saatlerinde eglenceli vakit
aliskanliklari kazandirmay! hedefler.

gecirmelerini saglar.



OKUL BESLENME UYGULAMALARININ AMACLARI

= Cocuklarin gelisimini desteklemek
= Saglikli beslenme aligkanliklari kazandirmak

= Ozellikle dar gelirli grupta
= Beslenme kalitesi
= Besin gesitliligi
= Basta sut urunleri ve

/
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Okulda Yemek Yeme Olanaklari (COSI-TURKIYE 2013)

Yiyecek-icecek :

%0.9 %78.5 %20.6

KENT
%92.0

KIR
%26.4




Okulda Beslenme Olanaklari

IKILI EGITIM

- Beslenme Arasi

YAPAN O
OKULLAR - %57.1

TAM GUN . Yemekhane bulunma
EGITIM YAPAN durumu
OKULLAR - %274

TOCBI-2009



Okul Yemekhanelerinin Beslenme Kurallarina Uyma Durumu

KENT KIR

2066.3 2030.2




T.
SAGLIK BAKANLIGI
TEMEL SAGLIK HIZMETLERI GENEL MODORLOGO
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A — 252 Q.
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TAM GUN OKULLARA 4
YONELIK se
GELISTIRILEN MENO
MODELLERI
VE
ORNEK OGLE
YEMEGI LISTELERI

OKUL ONCESIi VE OKUL CAGI

COCUKLARA YONELIK BESLENME ONERILERI
VE MEND PROGRAMLARI

COCUKLARA YONELIK BESLENME
ONERILERI VE MENU PROGRAMLARI




BESLENME EGITIMI

% 78.5
Okulda Beslenme Egitimi Yapilma Durumu

%22.7
Yuksek Enerijili, Besin Degeri Dusuk Yiyecek
ve Iceceklerin Satis ve Reklamlarinin
Engellenmesi

COSI-TURKIYE 2013



ilkogretim Ogretim Programlari

1.- 3. Siniflar Hayat Bilgisi Dersi
4.- 8. Siniflar Fen ve Teknoloji Dersi

Programlarindaki Toplam Beslenme Konusu

%3




Fen ve Teknoloji Dersi Saglikli Beslenmeye lliskin Kazanimlar

BESINLER VE
BESIN OGELERI

YETERLI-

DENGELI
BESLENME

BESINLERIN

GEREKLILIGI




Ulkemizde ilkégretim miifredatina bakildiginda genel

olarak beslenmeye iliskin kazanimlarin yer aldigi

ancak bunlarin uygulama ve hayata gecirilme

iji bakimindan yetersiz kaldigi dusunulebilir.
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OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Odiil olarak sekerleme, gikolata vb. yerine ¢ikartma,

kalem gibi besin digi oduller verilmesi
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OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Beslenme saatinde ogretmen cocuk etkilesiminin

saglanmasi




OKULLARDA FARK YARATMAK ICIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Cocuklarin okulda kaldiklari surede su icmelerinin
desteklenmesi icin temiz su kaplarinin olmasi veya

okuldan saglanmasi




OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Beslenme veya fiziksel aktivite saatlerinin akademik

dersler veya baska aktivitelerle dolduruilmamasi

A

A A
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OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Ailelerin okuldaki aktivitelere (dogumgunu veya diger
kutlamalar) taze sebze, meyve, sut gibi besinler

getirmelerinin saglanmasi




OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Okulda saglikli beslenmeyi ve fiziksel aktiviteyi

destekleyecek etkinliklerin duzenlenmesi




OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Ogrenci, veli ve cevrenin de yer aldigi egitim,
bilinclendirme ve davranis degisikligine yonelik

calismalarin bir arada yurutulmesi




OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Teneffuslerde oyun oynamalarinin desteklenmesi

Beden Egitimi derslerinin aktif olarak yaptirilmasinin

~ saglanmasi
™
A A
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OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Akran egitimi yonteminden yararlaniimasi

Cocuklara rol model olunmasi




OKULLARDA FARK YARATMAK iCIN OGRETMENLER
NELER YAPABILIR?

Cocuklarin vucut agirliklarinin ve beslenme

aliskanliklarinin izlenmesi




SAGLIKLI BESLENME VE FIZIKSEL AKTIVITE
ONERILERI
e Cok farkli cesitte besinler tiketmesini saglayin
e Daha fazla meyve ve sebze tiketmesini saglayin
e Gune kahvalti ile baslamasini saglayin
e Uygun ara ogunler olusturun
e Sivi tuketimini arttirin

e Kisisel hijyen aliskanligi kazandirin.
e Dlzenli fiziksel aktivite aliskanligi kazandirin



SONUGC OLARAK
= Diyetin kalitesi geligtiriimelidir.

= Cocuklarin beslenme aliskanliklari ve secimleri adolesan doneme

kadar 1zlenmelidir.

= Ailelere, ogretmenlere ve cocuklara beslenme konusunda dogru

mesajlar iceren egitim hazirlanmalidir.

= Cocuklar erken yasta beslenme egitimiyle tanistirilarak davranis

degisikligi veya uygun davranisin kazanilmasi saglanabilir.



Beslenme Sorumlulugu




Fiziksel
Aktivitenin
Desteklenmesi

Okul
Yonetimi

Yemek
Servisi
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BESLENME DOSTU OKULLAR



