OKUL CAGI DONEMINDE BESLENME
Bu Donemin Ozellikleri Nelerdir?

Okul ¢agi: (6-12 yas)

Adolesan (cocukluktan ergenlige gecis):12-18 yas grubu cocuklari kapsar.

Cocuklarin fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimleri hizlidir.

Yasam boyu devam edebilecek davranislari biiylk 6lciide bu donemde olusur.

Bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en uygun olduklari donemdir.

Yetiskinlik hastaliklarinin gelisimi agisindan ise en riskli dénemlerdir.

Hizli bliylime ve gelisimin saglanabilmesi icin c¢ocuklarin enerji ve besin 6gesi
gereksinimlerinin

yeterli ve dengeli bir sekilde saglanmasi gerekir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocugun;

Blylme ve gelismesi etkilenir, hastaliklara karsi direngsiz olur, sik hastalanir, hastaligi
agir seyreder.

Okula devamsizlik nedeniyle okul basarisi diser.

Algilama, dikkat ve bilissel yetenekler etkilenir.

Bu nedenle;

Okul basarisini arttirmak,
Gelecek nesillerin daha glicli ve saglikli olmalarina temel hazirlamak,
Gocuklarin bilissel yeteneklerini gelistirmek igin;

“COCUKLARIN BESLENMESi BUYUK ONEM TASIR.”

Besin Gruplari Giinliik Porsiyon Alim Miktarlar

Saglikh beslenme besin cesitliligine dayalidir ve ginlik gereksinim duyulan enerji ve besin
ogelerinin besinlerle viicuda alinmasi gerekmektedir. Besinlerin bilesimini olusturan ve insan
organizmasi icin gerekli 50’nin Gzerinde besin 6gesi bulunmaktadir.

Besinler icerdikleri besin 6gelerine gore bes grupta toplanmaktadir. Bunlar;
1. SUt ve sit drilinleri grubu,

2. Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagh tohumlar grubu,

3. Sebze grubu,

4. Meyve grubu,

5. Ekmek ve tahillar grubu



1.Siit ve siit iirlinleri grubu

Sut ve yogurt, peynir, kefir, dondurma vb. sitli tathlar ve st tozu gibi slitten yapilan
drdnlerdir. Yiksek kalitede protein, kalsiyum, fosfor, ¢inko, B1(tiamin), B2(riboflavin), B6,
B12 ve B3(niasin) olmak Uzere bircok besin 6gesi icin dnemli kaynaktir. St ve Urlnleri
grubunda yer alan vyiyecekler, kalsiyumdan zengin olmalari nedeniyle 6zellikle ¢ocuk ve
adodlesanlarda kemiklerin ve dislerin saghkli gelismesinde 6nemlidir.

1 Standart Porsiyon: Yaklasik 150 kkal

OLCU/MIKTAR

= R WOy 3 Siit | 1kupaveya 240 mL
Siit - Yogurt - Peynir Igin Onerilen ! i
Giinliik Toplam Porsiyon Miktarlan Yogurt | 1kupa veya 1kicik kase veya 200 mL

Yogurt (evyapimi) | 1kupaveya 1kicik kase veya 240 mL

Kefir | 1kupaveya 240 mL
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2. Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagh tohumlar grubu

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye, nohut, mercimek gibi yiyeceklerin yani sira ceviz,
findik, fistik gibi sert kabuklu yemisler/yagli tohumlar yer alir. lyi kaliteli protein, demir,
¢inko, fosfor, magnezyum  gibi mineraller ile  Bl(tiamin),  B6(piridoksin),
B12(siyanokobalamin) ve A vitamini kaynagidir.

Bu gruptaki yiyecekler;

e Bliyime ve gelismeyi saglar.

e Hicre yenilenmesi, doku onarimi ve Gorme islevinde, Kan yapiminda, Sinir sistemi,
sindirim sistemi ve deri sagliginda gorevi olan besin 6geleri en ¢ok bu grupta bulunur.

o Hastaliklara karsi direng¢ kazanilmasinda rolli olan en dnemli yiyecek grubudur.



Etin; iyi kalite protein kaynagi olmasi nedeniyle 6zellikle protein gereksiniminin arttigi, hizh
bilyiimenin oldugu, cocukluk dénemlerinde diyette mutlaka yer almasi gerekir. Ozellikle ette
bulunan demirin vicutta kullanilabilirligi yiksek oldugundan demir eksikligi anemisini
onlemede 6nemli yeri vardir.

Ozellikle yagh baliklar omega-3 yag asitleri ydniinden oldukca zengindir haftada en az 2 kez
balik yenmesi Onerilir. Diyetle yeterli miktarda omega-3 yag asitleri alimi cocuklarda beyin
gelisimi icin 6nemlidir.

Yumurta proteinlerinin %100 oraninda viicut proteinlerine donlstigu bilinmektedir.

Protein kalitesi yliksek oldugu icin cocuklarin her giin bir adet yumurta tliketmesi yararhdir.

Ozellikle et ve yumurtanin bulunmadigi durumlarda, diyette kuru baklagiller arttirilarak
protein gereksinmesi karsilanabilir. Ancak protein kalitesi distktir. Kuru baklagiller belirli
oranda tahillarla karistirilir ve iyi pisirilirse protein kalitesi ytkselir.

3. Sebze grubu

Sebzelerin bilesimlerinin 6nemli kismi su olup gunlik enerji, yag ve protein gereksinmesine
¢ok az katkida bulunurlar. Bununla beraber, mineraller ve vitaminler bakimindan 6zellikle B9
(folik asit), A vitaminin On 6gesi olan beta-karoten, E, C, B2 (niasin) vitamini, kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan Ozellikte olan bilesiklerden
zengindir. Vicuttan bazi zararli maddelerin atilmasina icerdikleri bu maddeler yardimci olur.
Bliylime ve gelisme, hiicre yenilenmesi, doku onarimi, deri ve goz sagligi, dis ve dis eti saghgi,
kan yapimi, hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindir. Bagirsak c¢alismasinin
dizenlenmesine yardimci olur. Saglkl beslenmede ¢esitli renk ve tiirlerde sebze
tuketilmelidir. Farkli sebzeler, farkl besin ogeleri igerdikleri icin giin igerisinde tliketilen
sebzelerin cesitlendirilmesi gerekir. Sari renkli (havug, patates), koyu yesil yaprakli (ispanak,
marul, kivircik, pazi, semizotu, brokoli vb.), nisastali (patates, bezelye) ve diger sebzeler
(domates, sogan, taze fasulye) dengeli bir sekilde tiketilmelidir. Cocuklarin glinliik
beslenmesinde 1,5-2,5 porsiyon adolesanlarin ise 2-3 porsiyon sebze tiketmesi
onerilmektedir.



1 Standart Porsiyon: 25-85 kkal
[ OLCU/MIKTAR ]

Koyu yesil yaprakls sebzeler; |
Ispanak, pan, semizotu, karalahana, | 1 kupa veyo 1 yumruk veya 5-6 yemek kagifi veyo
asma yaprag! (pismi§) | 2 orta kepge® veyo 10-25 asma yapragi
Knarak, marul, ispanak, semizotu | 5 gy veya
maydanoz, tere, roka, nane, kuzu kulag, |
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Diger yesil sebzeler; | ot yomog) e et
Brokkoll, bamya, taze fasulye, taze | 1 kupa veya 1 yumruk veya 5-6 yemek kagig veyo
bakla taze bezelye, yesil kabak, enginar, | 7 orta kepce’
kugkonmaz, briksel lahanas: (pigmis) |
Sivrl veya dolmalik biber cesitleri, salatalik | 1kupa veyo 1 yumruk veya 1 kicOk kase
(dogranmus, ¢ig) |

Iceberg marul | 2 kupa veyo 2 yumruk veyo 1 blyOk kase
PORSIYON PORSIYON (oo sOps veya satats |

Kirmizi - turuncu - mavi - mor sebzeler; |

Porsiyon Miktarlan
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Domates, havug (g veya pismig ) } 1 orta boy veyo 1 kupa veyo 1 yumruk
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e L | % adet 20-22 cm uzunlugunda bOyok bir kogan

Sebze sulan | 150 mL

4. Meyve grubu

Mineraller ve vitaminler bakimindan 6zellikle B9 (folik asit), A vitaminin on 6gesi olan beta-
karoten, E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger
antioksidan 6zellikte olan bilesiklerden zengindir. Viicuttan bazi zararli maddelerin atilmasina
icerdikleri bu maddeler yardimci olur. Bu yiyecek grubu; blyime ve gelisme, hicre
yenilenmesi, doku onarimi, deri ve gz sagligi, dis ve dis eti saghgi, kan yapimi, hastaliklara
karsi direncin olusumunda etkindir.

Turuncggiller grubu ve Gzimsid meyveler (cilek, ahududu, boégurtlen, yaban mersini, karadut
gibi) ve diger Gizimler C vitamini ile gesitli antioksidanlardan zengindir. ElIma, muz, kayisi vb.
meyveler potasyumdan zengindir.



1 Standart Porsiyon: 50-100 kkal

OLCU/MIKTAR

Elma, portakal, seftali, nektarin | 1 orta boy; 7 cm ¢apinda veyo 1 yumruk biyikliginde
Armut, Ayva | 1 kiicik boy veya 1 kg'a 5 adet giren biyiklikte
Mandalin | 2 orta boy; 6 cm gapinda

Meyveler I¢in Onerilen Giinliik Toplam Limon | 2 biiyik; 6.5 cm capinda -
= Kivi | 2 orta boy; 5 cm gapinda

I’()l’\l_\'()n Miktan Muz | 1 el uzunlugu veya dilimlenmis 2/3 kiigiik kase

Trabzon hurmas: | 2 yemek kasig: dolusu
Karpuz, kavun | Kibrit kutusu biydkliginde 4-5 dilim veya 3 parmak
genigligi ve uzunlugunda 2 dilim veyo 9cmx6cmx2cm
boyutlannda 3 dggen dilim veyo 8 kg'lik karpuzun 1/16's

PORSIYON PORSIYON Kiraz, vigne | 13-15iri boy veya 1 kiigiik kase
Cilek | 7-8iri veya 15 orta boy
1% 1% Uzam gesitleri | 20 iri veya 25-30 kiigik taneli veya 1 kigik kase
1%-2 1% Bogrtlen, ahududu, dut | 50-60 adet veyo 1 kiigik kase
Yaban mersini | 1 kigik kase
7-10 yag 2 2

Nar | 10 cm capinda yanm veya tanelenmisg 1 kicik kase
11-18 yoy 2% 2-2% Kayrsi | 4 biyiik veya 7-8 kiigGk
15-18 yas 2%-3 2Y: Incir | 2 adet; 6.5 cm capinda
Yenidiinya | 8 biyiuk veya 12 kiigik boy
18-49 yay 2% 2 o 2
Ananas | 1 parmak -1,5 cm kalinbiginda 2 ince dilim

2-2% 2 Erik | 1 biyiik veya 3-5 kiigik
2 2 Kuru kayiss, erik, incir | 3-4 adet
20-30 adet, 30 g

Kuru Gziim,

Hurma | 1 biylk veya 3 adet kigiik

5. Ekmek ve tahillar grubu

Ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, ve kahvaltilik tahillari icerir.

e Karbonhidrat icerigi ylksek olmasi nedeniyle tahillar viicudun temel enerji kaynagidir.

e Sinir, sindirim sistemi ile deri saghgi ve hastaliklara karsi diren¢ olusumunda 6nemli
gorevleri vardir. En fazla tuketilen tahil Grinid ekmektir. Mayali ekmeklerdeki bazi
minerallerin (¢inko, bakir, demir gibi) emilimleri daha kolaydir dolayisiyla besin
degerleri daha yliksektir.

Bundan dolayr mayasiz yufka, bazlama gibi ekmek tiiketiminden kacinilmali, ekmek
tuketirken tam tahil unlarindan veya karisik tam tahil unlarindan mayalandirilarak yapilanlar
tercih edilmelidir.

e Tam tahillar demir, magnezyum, selenyum, B vitaminleri ve diyet posasi gibi besin
ogelerinin kaynagidir. Ayrica piring yerine bugdaydan vyapilan bulgur tercih
edilmelidir.

e Onerilen toplam tahil tiiketiminin en az yarisi tam tahil olmalidir.



Fkmek ve Tabullar lgin Onerilen
Gunluk Toplam Porsiyon Miktarlan

1 Standart Porsiyon: Yaklagik 150 kkal
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A &3
Saglikli Beslen,
Sadlik Icin Hareket Et

3-11yas

TI I . . 5 1 m‘ ey
e e
Parkta, ak givenilit landa ip
Her Giin 60 Dak.  attamak, yakar topv. sokak oyumlan

Yapilan aktivitelerin cogunlugunun giinesten yararlanmak adina ‘1
(D vit,, kemik sagligr) actk havada yapilmast tercih edilmelidir. ~



12-18 yas

Orta Siddette 620 o0 Tahil grubu ekmek, bulgur, pirinc,
Her Gin 60 Dak. - oty gty makama giinde 4%-8 porsiyon
atlamek, yokar top vh. sokek oyunlan oynamak.

Yapln oktvtelern ulounun ginesten yoraranmak adna g @)
(0 v, ek s apk hoveds yapdmass torch edkmeliic ’
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Kaynak: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/beslenmehareket-haberler/okul-cagi-doneminde-beslenme.html



