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Okul Cocuklari ve Ergenlik Beslenmesi

Okul ¢agl, cocugun toplum yasamina bilingli olarak katildigi 6-12 yas arasini, ¢cocukluktan eriskinlige gecis
doénemi olarak tanimlanabilen adolesan ¢ag (ergenlik dénemi) ise 10-19 yas arasini kapsar.

Yasamin her doneminde saglikh ve kaliteli bir yasam icin yeterli ve dengeli beslenmek temel kosul iken,
cocukluk ve ergenlik doneminde optimal blylme ve gelismenin temel tasidir. Blyime ve gelismenin hizlandigi,
0grenme ve kavrama islevlerinin 6nem kazandigl okul ¢cocuklari ve ergenlerde beslenmenin 6nemi daha da
artmaktadir. Bu donemler, ¢ocuk ve ergenler igin fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin hizli oldugu, yasam boyu
devam edebilecek davranislarin blyik 6l¢lide olustugu, bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en uygun olduklari
zamanlardir.

Su anda diinya capinda milyonlarca cocuk ideal bliyiime ve gelismeye ulasamamakta ve cocuklarin bilissel,
duygusal gelisim, dil ve sosyal becerilerinde gecikmelerin yaygin olduguna ve neredeyse her yerde arttigina dair
kanitlar vardir. Bu gelisimsel gecikmelerin yasamin ilerleyen donemlerinde saglik ve refah tizerinde derin etkileri
oldugu gosterilmistir.

Fiziksel olarak blyiime ve gelisimin hizlandigl bu yas grubunda hizli biyime ve gelisimin saglanabilmesi icin
¢ocuklarin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin yeterli ve dengeli bir sekilde karsilanmasi gerekir.

Okul gocuklarinda enerji ve besin 6gelerinin yetersiz alimi, bliyiime ve gelismeyi ve okul basarisini olumsuz
yonde etkiler. Diger taraftan, dengesiz beslenme ve yetersiz fiziksel aktivite obezite, kalp damar hastaliklari,
kanser, diyabet gibi birgok kronik hastaliga zemin hazirlar. Saglikli beslenme, hiperlipidemi ve hipertansiyonun
Oonlenmesine, dolayisiyla kalp damar hastaliklari, kanser ve diyabet gibi kronik hastaliklardan korunmaya yardimci
olur. Ayrica, obezite, osteoporoz, demir eksikligi ve dislerde ¢lirlik riskini azaltir.

Bu donemde kazanilan beslenme aliskanliklari yetiskin déneme yansiyacagindan, cocuk ve ergenlere yeterli
ve dengeli beslenme aliskanhgi kazandirilmahdir.

Genel Oneriler:

Cocuklar, yeterli ve dengeli beslenmek, besin cesitliligini artirmak icin her 6glinde farkl besin gruplarindan
tiketmelidir. Ozellikle meyve, sebze ve protein iceren besinler her giin tiketilmelidir.

Saglikl yasam biciminde; fizyolojik ve mental saglik icin kaliteli beslenme ile fiziksel aktivitenin beraber olmasi
verimliligi ve Uretkenligi artirir. Saghkli yasam bicimi yaklasiminin bireylerde ve toplumda farkindaliginin
arttirlmasi, kolay anlasilir olmasi amaciyla “Besin Gruplarina gére Tabak Modeli” bes besin grubu igin

betimlenmistir. Beslenme 6riintli modeli tabak; besin cesitliligine dayali olarak yiyecek gruplari, icerdikleri enerji
ve besin dgelerine gore olusturulmustur. Hedef her 6glinde tabakta yer alan her gruptan bir yiyecegin secilerek
tiketilmesidir.

Bunun yaninda suyun, glinlik beslenmede O6nerilen miktarda saglanmasi ve yine glnlik beslenmede
zeytinyaginin yer almasi, aktif yasamin desteklenmesi saglkli yasam biciminin tamamlayicisi olarak 6nem
tasimaktadir
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Saglikh Yemek Tabagi

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022’den alinmistir.

Yas, cinsiyet, vicut kitlesi, cinsel gelisme evresi ve fiziksel aktivite diizeyi enerji gereksinimini etkilemektedir.
Ergenlik doneminde protein gereksinimi belirgin olarak artmaktadir. Diyetle alinan enerjinin yaklasik yarisinin
karbohidrattan alinmasi ve 6zellikle kompleks karbohidratlarin ve posali gidalarin tercih edilmesi 6nerilmektedir.
Yag tiketiminin toplam enerjinin %30’undan azini teskil etmesi, doymus yag oraninin %10’dan daha dusik,
kolesteroliin glinliik tiiketiminin 300 mg’dan daha az olmasi tavsiye edilmektedir. Ergenlik doneminde birgok
vitamin ve minerale duyulan gereksinim artmaktadir. Enerji ihtiyacinin artmasina baglh olarak karbohidratlardan
enerjinin serbestlestirilebilmesi icin tiamin, riboflavin ve niasin aliminin, ayrica doku yapiminin artmasina bagl
olarak DNA ve RNA metabolizmasi igin gerekli olan folik asit ve B12 vitamini aliminin da artmasi gerekmektedir.
iskelet biiyiimesinin hizlanmasi ise D vitamini ihtiyacini arttirmaktadir. Biyiime sirasinda kazanilan yeni
hicrelerin yapi ve islevlerini koruyabilmek icin daha fazla A,C ve E vitamini gerekmektedir. Hizli bliyime sirasinda
artan iskelet kitlesi icin kalsiyum, kan hacmi igin demir, iskelet ve kas dokusu igin ¢inko alimi artirilmalidir. Ayrica
iyotlu tuz tiketiminin 6nemi vurgulanmalidir.

Bu gruplardan siit ve Urinleri, bliyliyen ¢ocuklar ve ergenler igin kalsiyum ve proteinin 6nemli bir kaynagidir.
Ergen kizlar arasinda sit ve Urinlerinin alimindaki azalma énemli bir sorundur.

Bu dénemde en yaygin gorilen olumsuz beslenme aliskanliklarindan biri 6gin atlamadir. Tirkiye'de ve

diinyada ¢ocuk ve ergenlerin en sik atladiklari 6glin, glintin en 6nemli 6gln olarak kabul edilen kahvaltidir. Okul
cocuklarinin ve ergenlerin kahvalti yapmadan gline baslamamalari gerekmektedir. Saghkli kahvaltinin zihinsel
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becerileri ve 6zellikle hafizayi arttirdigi, ders devamsizligini azalttigi ve ergenin duygulanim durumunu iyilestirdigi
gosterilmistir.

Kiguk yaslardan itibaren dnerilen sinirlarin Gzerinde tiiketilen eklenmis seker, doymus yag ve sodyum aliminin
azaltilmasi, saglikh beslenme modelini destekler.

Saglikli bir yasam icin su ¢ok dnemlidir. icilen suyun giivenli ve temiz olmasina 6zen gdsterilmelidir. Her
cocugun kendisine ait su kabi olmali veya okullarda licretsiz suya ulasimi saglayan sistemler bulundurulmalidir.

Cocuklara yemek yemeden 6nce ve sonra, tuvalete girdikten sonra, disarida oyun oynadiktan sonra, disaridan
eve gelince ellerini uygun sekilde yikamalari konusunda aliskanlik kazandiriimaldir.

Okullardaki yemek uygulamalarinda ise ¢ocuklarin gelisimini desteklemek ve saglikli beslenme aliskanliklari
kazandirmak hedeflenmelidir. Bu amagla, okullardaki beslenme uygulamalari bir biitiin olarak ele alinmalidir.
Kantinlerde, yemekhanelerde veya beslenme saatlerinde ¢ocuklarin gelisimini desteklemek, saghkli beslenme
aliskanliklari kazandirmak, ozellikle dar gelirli grupta beslenme kalitesi, besin cesitliligi, basta stt ve Urlinleri ile
meyve sebze tilketimini artirmak amaglanmalidir.

Sekerle tatlandiriimis yiyecek ve icecekler miimkin oldugunca sinirlandiriilmaldir. Cocuk ve ergenlerde,
ozellikle sekerle tatlandirilmis icecek tiiketiminin artmasi ve sit Griinlerinin tiketiminin azalmasi, saglik acisindan
endise verici bir durumdur. Sekerle tatlandirilmis icecekler, eklenmis seker miktarini arttirmaktadir. Eklenmis

seker, cocukluk doneminde ginlik enerji aliminin %10'unu, ergen donemde de %15'ini olusturmaktadir. Sekerle

tatlandiriimis iceceklerin ¢ogu (6rnegin; gazli icecekler, kolali icecekler, sporcu icecekleri, enerji icecekleri) besin
gruplari ve besin 6gesi gereksinimlerini karsilamaya katki saglamayan, bos enerji kaynaklaridir.

Uyarici iceren enerji iceceklerinin cocuk ve ergenlerin diyetinde yeri yoktur.

Eklenmis seker tiketimini azaltmak icin sekerle tatlandiriimis iceceklerin tiketimini azaltmak, ¢ocuk ve
ergenlerin saghkli beslenme aliskanhigl kazanmasina katki saglayacaktir. Cocuk ve ergenler, su, sekersiz, yagsiz
veya az yagl sit, taze sikilmis meyve suyu gibi eklenmis seker icermeyen icecekleri tercih etmelidir. Ulkemizde
okul kantinlerinde sekerli iceceklerin satilmasinin yasaklanmasi, okul gidasi logosu gibi uygulamalar bu amaca
hizmet etmektedir.

Seker ile beraber seker tadi veren tatlandiricilar ve bu tatlandiricilarin ilave edildigi yiyecek ve iceceklerin de
saglk Gzerine olumsuz etkileri bilinmektedir. Bu nedenle, ¢cocuk ve ergenlerin tatlandirici ilave edilen yiyecek ve
iceceklerden uzak durmasi saglanmalidir.

Aileyle birlikte yemek yemek, ayni zamanda cocuk ve ergenlerin yemek pisirme ve yemek hazirlamaya
katilmalari tesvik edilebilir. Yemek hazirlamak ve baskalariyla birlikte yemek yemek, her yastan insanin yemek
hakkinda bilgi edinmesi ve yemek kiltirlerini paylasmasi igin bir firsattir.

Ergen donemle beraber 6zerklik kazaniminin, akran etkisinin artmasi, ebeveynlerin besin se¢imi tizerindeki
etkisinin azalmasi anlamina gelmektedir. Ozellikle, akran etkisi, yeme davranislarini hem olumlu hem de olumsuz
yonde etkileyebilir. Ev disinda daha fazla yiyecek ve icecek tiiketilmeye baslanir ve ¢cogunlukla besin 6gesi icerigi
ylksek olmayan hazir yiyecekler tercih edilir.

Ebeveynler besin dgesi icerigi ylksek besinlere ¢ocuklarin kolaylikla erisimini saglayarak, besin hazirlamada
karar alma sireclerine, alisverise ve yemek pisirmeye dahil ederek, ev disinda satin alinan ve tiiketilen yiyecek
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secimlerine rehberlik ederek, cocuk ve ergenlerin saglikli beslenmesini desteklemeye devam edebilirler. Besin
ogesi icerigi yliksek besinleri kullanarak yemek pisirme ve hazirlama, saglikli beslenmeyi desteklemeye yardimci
olabilir.

Cocuk ve ergenle beraber alisveris yapma, yemek pisirme ve birlikte yenilen 6glinler, cocuk ve ergenlere dogru
beslenme aliskanligi kazandirmak icin olanak saglar. Besin dgesi icerigi yiiksek yiyecek ve iceceklerin (Ornegin, et
yemekleri, yumurtali sebze yemekleri, ayran, salata) ev ortaminda tiketiminin rutin hale gelmesi, ¢ocuklarin
ilerleyen yasamlarinda uygulayabilecegi saglikli davraniglari gbézlemleme ve 6grenme firsati sunar.

Okul, cocuklar i¢in glinlik rutinlerinde degisiklik yasadigl ortamlardir ve evde oldugu gibi bu ortamlardaki
beslenme etkinlikleri, saghkli beslenme modelini desteklemek icin firsat olarak kullanilabilir. Ornegin,
atistirmaliklar, cips veya kurabiye gibi yiyecekler yerine havug cubuklari, armut, elma dilimleri, humus gibi besin
ogesi icerigi yliksek meyve ve sebzelerin tliketimi tesvik edilebilir. Erken yastan itibaren saglikh besin secimleri
yoninde desteklenen ¢ocuklar, ergen doneme gecerken saglikli bir beslenme diizeni olusturulabilir.

Ergenlerin 6nerilen besin 6gesi gereksinimlerini karsilama oranlari, 6zellikle 14-18 yas arasinda diger yas
gruplarina gore daha disuktir. Bu nedenle ergenler diger yas gruplarina gore daha fazla besin 6gesi yetersizligi
riski altindadir. Besin 6gesi agisindan zengin olan tam tahillar, sit ve Uriinleri, meyve ve sebze tiiketiminin
yetersizligi, dlisik fosfor, magnezyum ve kolin alimina yol agar.

Ergen kizlarin kirmizi et, kimes hayvanlari ve yumurta, balik, kuru baklagil gibi besinleri daha az tiiketmesi,
yetersiz protein alimina neden olur. Buna ek olarak, ergen kizlarda demir, folat, B6 vitamini ve B12 vitamini alimi
da disaktir. Ergen donemde, bliylime-gelisme hizindaki artis, adet gorme ve hormonal degisimler beslenme
sorunlarini artirir.
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