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ONSOZ

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme herkes i¢in, 6zellikle de ¢ocuklar i¢in gereklidir;
clinkii bu donemde kazanilacak beslenme aliskanliklari yasam boyu siirdiiriilmektedir.
Ozellikle hizli biiyiime ve gelisme siireci olan ¢ocukluk ve addlesan déneminde kazanilan
dogru beslenme aligkanliklar1 bireylerin yeterli, dengeli ve saglikli beslenmelerinin saglanmasi
acgisindan da 6nem kazanmaktadir.

Cocuklarin  kisilik ozellikleri okul oncesi ve okul c¢aglarinin ilk yillarinda
belirlenmektedir. ileriki hayatlarindaki davraniglar: bu dénemlerdeki edindikleri aliskanliklara
dayanmaktadir. Bu sebeple okulda saglikli beslenmeyi tesvik edici uygulamalar ve faaliyetler
cocuklarimiz ve genglerimizin saglikli yasam aligkanliklarint kazanmalarinda temel rol
oynamaktadir.

Cagimizda okul oncesi ve okul ¢agi ¢ocuklarina yonelik toplu beslenme hizmetleri
incelendiginde, okul kantinlerinin ve 6grencilere sunulan yemekhane hizmetlerinin 6grencilerin
beslenmesinde 6nemli rol oynadigi goriilmektedir.  Cocuklarimizin ve genclerimizin
beslenmelerine olumlu katki saglayacak toplu beslenme hizmetlerinin kaliteli, yeterli ve
dengeli beslenme ilkelerine uygun yiirtitiilmesi son derece 6nemlidir.

29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de Basbakanlik Genelgesi olarak
yayimlanan Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programinin “Okullarda Obezite ile
Miicadelede Yeterli ve Dengeli Beslenme ve Diizenli Fiziksel Aktivite Aliskanliginin
Kazandirilmast” basligi kapsaminda, “Cocukluk ve adoélesan doneminde yeterli ve dengeli
beslenmenin saglanmasi i¢in temel besin gruplarinda yer alan besinlerin tiiketiminin
Ozendirilmesine yonelik beslenme programlarmin ylritilmesi, beslenme hizmetlerinin
periyodik olarak denetlenmesinin saglanmasi* aktivitesi yer almaktadir.

Bakanligimiz ve ilgili bakanliklar igbirligi ile yiiriitiilen “Beslenme Dostu Okullar
Program1”, “Okul Siitii Programi1” ve “Okul Kantinlerinin Denetimi ve Uyulacak Hijyen
Kurallar1 Genelgesi” ile okullarda saglikli beslenme ve hareketli yasam konularinda
duyarliligin arttirilmasi ve bu konuda yapilan iyi uygulamalarin desteklenmesi ile okul
sagliginin daha iyi diizeylere ¢ikarilmasi hedeflenmektedir.

Ulkemizde yiiriitiilen bu programlarin desteklenmesi ¢alismalar1 kapsaminda, okullara
yemekhane hizmeti sunan kurumlar ve okul idarelerinin yararlanmasi amaciyla hazirlanan bu
kitapta emegi gegenlere tesekkiir eder, saglikli nesiller yetistirilmesinde faydali olmasim
dilerim.

Dog¢. Dr. Turan BUZGAN
Tiirkiye Halk Sagligi Kurum Baskani
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Cocuklarin saglikli yetiskin bireyler olabilmesi, anne karnindan baslayarak saglikli bir

OKUL ONCESIi COCUKLARDA BESLENME

ortamda biiyiimelerine baglidir. Bir — bes yas arasi ¢ocuklar1 kapsayan erken ¢ocukluk donemi;
1-3 yas oyun cag1 ve 3-6 yas aras1 da okul Oncesi donem olarak ikiye ayrilir. Okul 6ncesi
donemde ¢ocugun diinyasi, okul arkadaslari, 6gretmenler ve toplumdaki diger bireylerle
birlikte genisler. Cevreden aldig1 uyarilar cocugun fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonden biiylimesinde

ve gelismesinde etkin rol oynar.

Ik yastan itibaren ¢ocuk giderek bagimsizlik kazanmaya baslar ve aile i¢inde gocuk
degismekte olan bir bireydir. Bu gelisme ve degisme doneminde ¢ocugun yeme aligkanliklar
da dogrudan veya dolayli olarak ailenin, oOzellikle de anne ve babanin beslenme
aligkanliklarindan etkilenir. Okul 6ncesi ¢agda cocuklar evde annelerini, babalarini, bakicilarini,
diger biiyiiklerini, okulda ise 6gretmenlerini taklit ederler. Anne, baba ve kardesler, okul dncesi
cagdaki cocuklar i¢in iyi birer modeldir. Yemek yeme aliskanliklari aile sofrasinda edinilir. Aile
sofras1 yeterli ve dengeli beslenme i¢in i1yi bir model olustururken, ayni zamanda aile
bireylerinin bir araya geldigi mutlu bir ortam da olmalidir. Ciinkii ¢ocugun fiziksel, sosyal ve
duygusal gelisimi birbiriyle sik1 sikiya baghidir. Ornegin beslenme cocugun sadece fiziksel
sagligin1 degil duygusal sagligini da etkiler. Dogru secilmis yiyecekler, destekleyici bir ¢evre
icerisinde verilirse ¢ocugun gelisimine de katki saglar. Ug-alt1 yas cocugun kemiklerinin,
dislerinin, kaslarinin, beyin ve sinir sisteminin, dolagim ve diger organlarinin biiyliylip gelismesi
icin hacim yoniinden az, besin 6gesi igerigi yiiksek besinlere gereksinim vardir. Ciinkii bu ¢agda
cocuklar gelisim hizinin yiiksek olmasina bagli olarak viicut fonksiyonlarmi kontrol etmeyi,
diger insanlarla iligski kurmay1, sosyal davranislart 6grenir ve ileriki yaslardaki davranislarinin ve
aligkanliklarinin temellerini atar.

Okul 6ncesi donemde ¢ocugun beslenmesi kendisine sunulan besinlere baglhidir. Erken

Cocukluk doneminde yutmak icin cocuklar daha ¢ok dilleri yerine yanaklarin
kullanirlar. Cocuklarda c¢igneme hareketi bir yasinda
baslar, sert ve lifli besinleri ¢igneme okul ¢agina dogru
iyice gelisir. 3-4 yaslarinda besinleri parmaklaryla
kasigin iizerine itmeye, catal ile yiyecek almaya ve
bardak ile igmeye baglarlar. Cocugun fiziksel biiyiime hiz1

| kendi kendini besleme becerisindeki gelismeye de yansir.

g Bu yas grubu cocuklar yiyeceklerini kesmeye ve biitiin

yiyecekleri diizglin yemeye yeterli kas kontroliine sahip
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degildirler. Ancak 3 yasindan itibaren ¢ocuklar genellikle kendi kendilerine yemeklerini
yiyebilirler. Ancak c¢alismalar, bes yasa kadar da c¢ocuklarin kendi baslarina yemek
yiyememelerinin normal kabul edilmesi gerektigini gdstermektedir. Cocuk 6 yasindan sonra
hala kendisi yiyemiyorsa bu normal degildir. Cocuklar 4 yasinda bigak kullanabilirler ancak
sert besinleri yardimsiz kesemezler. Kesme islemi 6 yasindan sonra basarilabilir ve ¢ocuklar
ancak 7 yasinda yemekte yalniz birakilabilirler.

Okul 6ncesi ¢ocuklar, her ne kadar yeni yiyecekleri denemek konusunda isteksiz iseler
de, yiyecekler hakkinda c¢ok merakli ve arastirmacidirlar ve aile sofrasindaki yemeklere
katilmaktan hoslanirlar. Bu isteksizlik eger aileler yeni yiyecekler konusunda konusur ve
onlarin bu yiyecekleri hazirlamalarina veya yetistirmelerine olanak saglarsa ortadan kalkabilir.
Anne ve babalarin yemek yedirme ig¢in israrlari, ddiillendirme, ceza verme gibi tutumlar
cocugun yeme aligkanliklarini olumsuz yonde etkiler. Okul oncesi c¢ocuklardaki beslenme
hedefleri; normal biliyiime ve gelisimini, ¢esitli besinlerden tiiketmesini ve ileriye yonelik
saglikli beslenme aligkanliklart edinmesini saglamaktir.

Okul o6ncesi donemde saglikli beslenme aligkanliginin kazanilmasi asagidaki konular
bakimindan temel olusturur:
- Cocugun saglikli biiylime ve gelismesini destekler.
- Cocuklarda demir yetersizliginden kaynaklanan anemi, yetersiz beslenme, obezite ve
erken dis ciliriimesi gibi saglik sorunlarini onler.
- Cocuklarda yasam boyu sagligin korunmasina ve yetiskin donem kronik hastaliklarin
(kalp damar hastaliklari, tip 2 diabetes mellitus, hipertansiyon, bazi kanser tiirleri ve

osteoporoz gibi) olusum riskinin azaltilmasina yardimci olur.

Okul Oncesi Cocuklarin Beslenme Davramslar

Bu yas grubu c¢ocuklar besinleri karisik olarak tliketmekten hoslanmazlar. Besinleri
kendine 0zgii tatlarina gére sunmak gerekir. Besini taniyabilecekleri sekilde gordiiklerinde ve
besinler elleri ile yiyebilecekleri sekilde oldugunda daha cok severler. Okul 6ncesi donem
cocugu besin segicidir ve her besini istahla yemez. Sevdikleri
oldukca sinirhidir. Aile ¢ocugun sevmedigi yemekleri sofraya
koyarak onun gérmesini ve 6grenmesini sagladig: siirece, ¢ocuk
ileri yaslarda bu yemekleri severek yiyecektir. Tekrar tekrar ayni

yemegi goren g¢ocuk genellikle bir silire sonra kendiliginden

yemegi tatmak ister.



Okul oncesi donem ¢ocuklarin, bazi yiyecekleri sevmeleri ya da sevmemeleri ile
yiyecekleri tiiketme miktarlar1 gilinliik olarak degismektedir. Baz1 giinler az, baz1 giinler fazla
yemeleri bu yas grubunun 6zelliklerindendir. Bu donem de ¢ocuk haslanmis yumurtay1 bir giin
cok severek yerken, alt1 ay boyunca yemeyi reddedebilir. Bununla birlikte yemeklerini belirli
saatlerde vermek, 6gilinler disinda abur cubur besinlerin, 6rnegin biskiivi, ¢ikolata, gofret gibi
besinlerin yenmesinin Onlenmesiyle ¢ocugun, diizenli bir beslenme programina alismasina
calisilmalidir. 1-5 yas arasi ¢ocuklar aileye veya ¢evreye duydugu tepkiyi yemek yememekle
dile getirmektedirler. Ancak ¢ocuk normal biiyiime ve gelisme gosteriyorsa, cocugun beslenme
aligkanliklar1 sorun yaratmiyorsa, cocuk gereksinimi kadar yiyorsa zaman zaman 6giin atlamasi
cok sorun yaratmaz. Hatta bu tiir diizensizlikler birkag giin siirse de ¢cocukta 6nemli bir saglik
sorununa neden olmaz. Seviyor diye ayn1 yemegi sik sik pisirmek, o besine karsi isteksizlik
olusturabilir, yiyecekleri karistirmaktan hoslanmazlar. Bu ¢agda cocuk besin secicisidir, her
besini istahla yemez.

Okul oncesi cagdaki ¢ocuklarin istahlariin azalmast ve besin tiiketimindeki
diizensizlikler yemeklerin daha iyi hazirlanmasi ve daha ¢ekici servis edilmesiyle engellenebilir.
Ayrica yiyeceklerin ne sicak ne de soguk olmamasi gerekir. Cocuga yeni bir besin yedirilecekse;
bunun az alisilmig, ancak popiiler besin olmasinda fayda vardir.
Ciinkii cocuklar yeni bir besinin kokusu, goriiniisii veya yumusak,
sert, elastik vb. dokusu ile ilgilenirler. Besinin bu 6zelliklerine gore o
besini yer veya tamamen reddedebilirler. Ornegin ¢ocuk kuru bir

besini tiikketmekte giicliik ¢ekebilir. Ayrica ¢ocuklar acili, tuzlu veya

eksi tatlar1 genellikle reddederler.

Okul o6ncesi ¢ocuklar biiylidilkce daha az inat¢i ve talimatlar1 yerine getiren kisiler
olurlar ve tanimadiklar1 ortamlarda daha kiiciik yas gruplarina oranla daha rahat yemek yerler.
Bu donem c¢ocuklar yeni yiyecekleri denemek konusunda cesaretlendirilmeli ve
desteklenmelidir. Esas amac¢ ¢ocuklarin degisik saglikli yiyecekleri kabul etmesini saglamak
olmali, tabaklarinda bulunan yiyecekleri yemelerini saglamak olmamalidir. Kiiclik ¢ocuklarin
besin tiiketimi ailenin beslenme aligkanligindan ayr1 diisiiniilemez. Cocukluktaki ilk beslenme
deneyimlerinin yetiskinlik yasamindaki beslenme modeli iizerinde 6nemli bir etkisi vardir. Bu
nedenle bu donemde ¢ocuk zorlanmadan degisik yemek ¢esitlerine alistirilmali ve dogru besin
secme aligkanligr edinilmesine ¢alisilmalidir. Cocugun bir tek besin tiirline bagimlh

kalmamasina dikkat edilmeli, besin g¢esitliligi saglanmalidir.

X
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Okul Oncesi Cocuklarda Beslenme Sikligi Ve Miktar

Yas1 ne olursa olsun ¢ocuklar yetigkinlerle ayni besinlere gereksinim duyarlar. Sadece
gereksinim duyulan miktarlar daha azdir. Yetiskinler gibi onlarda besinlerden enerji saglarlar;
fakat enerji gereksinimleri viicut agirliklariyla orantilidir. Ayrica her besin i¢in ¢ocuklarin
bir¢ok secenegi vardir. Cocuga her bir besin grubundan kendi i¢inde bir¢ok segcenek sunulabilir.
Ornegin yogurt yemiyorsa ayn1 gruptan peynir veya siit gibi besinler verilebilir. Eger degisik
birbirinden farkli yararli besinler verilirse, ¢ocuk bunlarin bir¢ogunu sevmeyi 6grenecek ve
onlardan yararlanacaktir.

Okul 6ncesi ¢ocuklar besin gruplari iginde en az sebzeleri severler. Bu nedenle sebzeleri
cocuklara sunarken pisirme sekli ve servisine 6zen gosterilmelidir. Ayrica bu yas cocuklar
keskin tatlara ve kokulara c¢ok hassastirlar. Bu nedenle, genellikle ¢ig yenebilen salatalik,
domates, havug gibi sebzeleri pismis diger sebze yemeklerinden daha ¢ok tercih ederler. Bu tiir
sebzeler ince kesilip verilirse daha kolay ve severek tiiketirler. Sinirl da olsa yedigi birkag ¢esit
sebze ve meyve, sebze ve meyve grubundan almasi gereken besin 6gelerini karsilamaya yeter.

Bu yas grubu c¢ocuklar eti, biliylik parcalar halinde
tilketemez. Bu nedenle etin yemeklerde genellikle kiyma
seklinde kullanilmasi 6nerilir. Biiyiikk par¢a et yemekleri
verilecekse, 1iyi pisirilmis olmasina 6zen gosterilmeli ve bu
etler cocuklar icin kiiclik parcalara boliinerek verilmelidir.

Cocuk biiyiik parca eti, kendisi keserek ancak 7-8

yaslarinda yiyebilir.

Oyun c¢agindaki ve okul oOncesi ¢ocuklarin pek cogunun giinlik beslenmeleri
diizensizdir. Bu diizensizlik bir 6glinde az besin alip daha sonraki 6glinde bunu kapatmak
seklindedir. Bazen yetersiz beslenilen bir giinii, fazla beslenilen bir giin izleyebilir. Bazi
cocuklar oldukca iyi beslendiklerinde ki bu genellikle kahvaltida olur, giinde yalnizca bir iki
0giin yemek yerler. Beslenme oriintiilerindeki bu degiskenlige karsin toplam enerji alimlari,
gereksinimleri kadar olabilir. Burada dikkat edilmesi gereken ¢ocugun giinliik gereksinmesinin
karsilanmasi kadar olumlu ve diizenli beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasidir. Bunun i¢in
oglinlerin diizenli olmasi1 ve 0giin atlamama ¢ocukluk c¢aginda kazanilan bir beslenme
aligkanlig1 olmalidir. Cocuklarin diizenli bir sekilde beslenmesi, yiyecek ve icecekleri her giin
ayni1 saatte almasi daha yararhdir.

Kiiciik ¢ocuklar giinde bes veya alti 6glin yemeye gereksinim duyarlar, ¢iinkii mide
kapasiteleri sinirlidir. Yapilan bir ¢alismada 3-5 yas arasi ¢ocuklarin % 60'mnin gilinde {igten

fazla, alti yasindaki c¢ocuklarin ise % 50'sinin glinde bes 6giin tiikettikleri belirlenmistir.



Giinltiik dort 6glinden az tiiketen cocuklarin enerji, kalsiyum, protein, C vitamini ve demiri

yetersiz aldiklar1 bildirilmistir. Bu nedenle ¢ocuklarin sabah, 6gle ve aksam ana Ggiinlerinde

yedikleri izlenmeli bdylece Ogilinlerde tlikettigi besin miktarina bakilarak kusluk, ikindi ve

yatarken meyve, siit, ayran veya peynir, ekmek gibi besinler verilebilmelidir. Ara 6giinlerde

sekerleme gibi dislere yapisabilen yiyeceklerin tiiketimleri c¢ocuklarda erken yas dis

ciiriiklerinin olusmasina neden olabilir. Bu nedenle sinirlandirilmalidir.

Artik bebek olmamalarina ragmen kiigiilk cocuklar heniiz
yetigskinlerin porsiyon biiyiikliigiinde yemeye hazir degildir.
Yetigkin porsiyonlar1, ¢ocuklarin kapasitesini asar. Cocuklarin
mideleri bu derece biiylik porsiyonlar1 alacak biiyiikliikte degildir.
Okul 6ncesi ¢ocuklarin porsiyonlari yetigkin porsiyonlarmin 1/4’i
ile 1/3’1 arasinda olmalidir. Bazi uzmanlar porsiyon biiyiikliiglinii

her yas i¢in 1 yemek kasigi yemek olarak tanimlamaktadir. Ancak

besin gruplar1 bazinda giinliik 6nerilen miktarlara bakacak olursak;

Siit grubu 2 porsiyon
Et grubu 2 porsiyon
Sebze-meyve grubu 5 porsiyon
Ekmek ve tahil grubu 3-6 porsiyon olarak onerilmektedir.

Okul Oncesi Cocuga Iyi Beslenme Ahskanliklar1 Nasil Kazandirilir?

Cocuklara tiiketebilecekleri diisiiniilenden az besin verilmelidir. Daha fazla
istemeleri onlara birakilmalidir.

Cocuklara yemek yemenin bir gereksinim oldugu bu yasta ogretilmelidir. Sarki
sOyleyerek, dans ederek, televizyon seyrettirerek, pesinde yemek tabagi ile kosturarak
yemek yedirmek veya ¢ocuga yemek yedirirken ¢ok acele etmek veya oyalamak uygun
birer tutum degildir.

Cocuklarin aghik belirtilerine kulak verilmelidir. Cocuk doydugunu sdylediginde ona
uyulmalidir. Cocuklar yalnizca agliklarini giderecek kadar yemeye gereksinim duyarlar.
Yemekle oynamaya basladiklar1 zaman “yeter” sinyali verilmeli ve yemekten
uzaklastirilmalidir. Cocuk yemek oniline konduktan sonra 20 dakika ge¢mesine karsin
yemiyorsa, yemek ortadan kaldirilmali ya da ¢ocugun masayi terk etmesi saglanmalidir.
Cocuklarin yemeklerini kendilerinin yiyebilmesi icin olanak saglanmahdir.
Cocugun kullanacagi kasik ve catal ¢cocugun eline ve agzina uygun olmali, oturus

yiksekligi masaya gore ayarlanmalidir. Cocugun yemegini kendisinin yemesi
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beklenmeli, yetiskin kadar becerikli olmasi beklenmemeli, sabirli davranilmalidir.

e Cocuk her seferinde tabagindakileri bitirmesi icin zorlanmamahdir. Bu davranig
cocugun asirt yemesine veya yemekten nefret etmesine neden olabilir. Bu da ileride
sismanlik ya da beslenme ile ilgili sorunlara yol agabilir.

e Yemek saatlerinin ¢ocugu mutlu yapan saatler olmasi saglanmahdir. Cocukla
konusulmak istenen kimi hatalar1 i¢in yemek saatleri disinda zamanlar se¢ilmelidir.
Disiplinin uygulandigi, ogiitlerin verildigi ya da verilecegi yer yemek masasi
olmamalidir. Yemek masasinda neseli ve mutlu bir atmosfer yaratilmali, ¢ocugun
biiyiiklerle birlikte sofraya oturmasi saglanmalidir.

e (Cocuklarin besin kaynakh bir¢cok hastaliklara kars: yiiksek risk altinda olduklar:
unutulmamahdir. Immiin ve gastointestinal sistemleri tam anlamiyla gelismemis olan
bu yas grubu ¢ocuklarda besin kaynakli hastalik riskinin azaltilabilmesi i¢in ¢ocuklarin

ve ailelerin besin giivenligi kurallarini uygulamalar1 saglanmalidir.
Okul Oncesi Dénem Cocuklarda Beslenme Davranislart ve Sorunlart

Besin se¢me: En biiyiik etken yine aile bireylerinin besinlere karsi tutumudur. Cocuk
aile i¢inde bir otorite olarak gordiigli babadan, yakin hissederek her tiirlii zorlugunu c¢6zen
anneden ve paylasma duygulariyla birlikte kiskanglikla yaklastigi kardeslerinden etkilenir.
Begenilerinde ve isteksiz davraniglarinda onlarin davranis bigimleri 6n plandadir. Okul 6ncesi
yillar1 boyunca birgok ¢ocuk asagidaki davraniglardan bir veya daha fazlasini1 gosterirler

e Cocuklar 6zellikle meyve ve sebze gibi yeni yiyecekleri denemekte isteksiz olabilirler.

Okul oncesi cocugun bildigi yiyecekleri tercih etmesi ve yeni seyleri denemekten

korkmasi normaldir.

e Okul 6ncesi ¢ocuklar bir siire i¢in sadece belli baz1 gesit besinleri yiyebilir. Cocuklar
sevdigi veya herhangi 2 ¢esit besini se¢ip diger besinleri reddedebilir.

e Cocuklar bazen sofrada oturur ancak yemek disinda herhangi bir sey ile ilgilenebilir.

e Cocuklar belirli renk veya dokuda besinleri reddedebilir. Ornegin kirmizi ve yesil

renkli; ¢cekirdegi olan veya peltemsi yiyecekleri reddedebilir.

Ayni zamanda oyun, ¢ocuk i¢in ¢ok cekici olacagindan yemek yemeyi unutabilir. Bunu
yaninda ¢ocuklar bazi besinleri sevmezler, zorlamak o besine karsi tiksinti, reddetme duygusu
olusturur. Bu durumda c¢ocugun iizerine gidilmemeli, daha sonra tekrar yemesi denenmelidir.
Eger her denemede ¢ocuk o besini yemeyi reddediyorsa, diger yemeklerle birlikte garnitiir olarak
yedirilmeye ¢alisilabilir. Besine ilgisizlik, sofra diizeninin olmamasi, sofraya oturmamak, bir

ogiinde tek tlir besin tliiketmek cocuklarda ileriye doniik yemek se¢me, azla yetinme ve
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dengesiz yemek yeme sekline doniisebilir. Bu sorunlarin ¢oziimiinde anne ve baba hatalarinin
oncelikle diizeltilmesi gerekmektedir. Cocuklarin 6giin saatleri diizenli olmali, 6giin aralarinda
cikolata, seker, kolali igecekler gibi besleyici niteligi olmayan besinlere alismamasina 6zen

gosterilmelidir.

Sismanhik: Okul 6ncesi ¢ocuklarin beslenmeleri tamamen baskalarina bagli oldugu i¢in
bu yas grubunda goriilen asir1 yemek yeme yani sismanlik daha ¢ok anne-baba ve bakicilarin
hatasidir. Sismanlik (obezite) diinya genelinde ¢ok ciddi oranlarda artis gostermektedir.
Giliniimiizde maalesef patlamaya hazir bir bomba olarak degerlendirilmektedir. Sismanlik,
ihtiyacin tizerinde enerji alimi sonucu ortaya ¢ikmaktadir. Sigsmanlik bir saglik sorunudur ve
temeli cocukluktaki hatali beslenme sekline dayanmaktadir. Yetigkinlikte sisman olan bireylerin
yaklasik 1/3'Mniin ¢ocukluk c¢aginda sisman oldugu goriilmektedir. Seker, biskiivi, ¢ikolata,
patates cipsleri, kolali igecekler, tathilar yiiksek enerji
verici yiyeceklerdir ve c¢ocuklar tarafindan sevilerek
tilketilmekte ve ailenin, ¢ocuga bir odiilii olarak
sunulmaktadir. Oysa beslenme, kisinin kendi saglig1 icin
besinleri dengeli ve yeterli tiiketmesidir. Cocugu sevme,
onu oOdillendirme besinlerle degil, onun saghigini

korumakla olur. Cocugun yeterli ve dengeli beslenip

beslenmedigi, ancak biiylimesinin izlenmesi ile saptanir.

Istahsizhik: Istahsizhk ¢ocugun besini almak istememesi veya besin segme
davraniglariyla goriilen bir durumdur ve ailelerin en ¢ok yakindiklar1 “higbir sey yemiyor”
seklindeki sorundur. Genellikle doktorlar ve diyetisyenler bu sorunu ¢d6zmek igin zaman
harcarlar. Ancak bu yas grubu ¢ocuklarin ailelerine kars1 en énemli silahi, besini reddetmesi ve
aileye herhangi bir nedenle duydugu tepkiyi yemek yememekle dile getirmesi seklindedir.
Bunun disinda ¢ocuklartyla asir1 ilgili ailelerde cocugun kendi besin se¢imine engel olunmasi,
annenin asir1 israr1 ve disiplini, ailelerin ¢ocugun giinliik beslenmesinde tiikettigi besinlerle
yetinmemesi ve c¢ocugu baskalar1 ile kiyaslamasi beslenmede Onemli sorunlara yol
acabilmektedir. Ayrica ¢ocuklarin hastalik durumunda, zorla yedirmede, 6&iin aralarinda enerji
yogunlugu fazla besin tiikketimi gibi durumlarda da istahsizlik olabilir. Anne ve babalarin biitiin
bunlar1 gbéz Oniline alarak cocuklarinin yasina gore viicut agirligini ve boy uzunlugunu
izleyerek, biiylimesini kontrol etmesi ve buna gore degerlendirme yapmasi son derece

Onemlidir.
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OKUL CAGI COCUKLARDA BESLENME

Cagimizda bireyler yasamlarinin en 6nemli siire¢lerini okulda gecirmektedir. Alti-on iki
yas grubunu kapsayan bu donem bireyin hem fiziksel olarak biiyiiylip gelistigi, zaman zaman
yogun psikolojik sorunlar yasadigi, kimlik kazandigi, hem de akademik ve mesleki
birikimlerini sagladig yillardir. Bu donem; fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisim ile biiyiime
ve gelismenin hizli oldugu, yasam boyu siirebilecek davraniglarin biiyiik dl¢iide olustugu ve
bireylerin bilgi almaya ve aliskanlik kazanmaya en elverisli olduklar1 donem olarak
diistiniilmektedir.

Okul ¢ag1; 6-12 yas grubundaki c¢ocuklar
kapsar. Okul c¢aginda yavas, ancak siirekli olan
bliyiime ve gelisme ergenlik doneminde artar. En
hizli bliylime kizlarda 10-12, erkeklerde ise yaklasik
11-14 yasinda baslar. Kizlarda viicut agirlig1 ve boy
uzunlugunda artis menarstan (ilk adet kanamasi) bir

yil oncedir. Viicut agirhigindaki artis yaklasik 20

P o _
yasina kadar devam eder. Boy uzunlugundaki artis ise kizlarda 17 yastan sonra genellikle

durur; fakat erkeklerde yavas da olsa devam eder. Biiyiime siireci dnemli miktarda enerji ve
yeni dokularin yapimi i¢in daha fazla miktarda protein, mineral ve vitamin gerektirir. Enerji ve
besin Ogelerinin yeterli ve dengeli karsilanabilmesi i¢in bu yas grubu cocuklarin tiikketmeleri

gereken besinlerin iyi kaliteli ve yeterli miktarlarda olmasi 6nem tasir.

Okul Cag1 Cocuklarinda Beslenme Sorunlar: ve Aliskanhklar:

Yetersiz ve dengesiz beslenme diinyanin bir¢ok iilkesinde oldugu gibi tlilkemizde de
cocuklarin i¢inde bulunduklari1 saglikli ortamin biiyiik 6l¢liide bozulmasina, buna bagh cesitli
saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina ve ¢ocuk mortalite ve morbidite hizlarinin 6nemli dl¢lide
etkilenmesine neden olmaktadir. Cocugun beslenmesinde amag; normal, saglikli bliylime ve
gelisme ile olumlu beslenme aligkanliginin kazandirilmasin1 saglamaktir. Ancak ¢ocugun
toplum yasamina ilk kez bilingli olarak girdigi okul ¢agi donemde, genellikle okulda ve okul
disinda tek basina kalan ¢ocukta yanlis beslenme aligkanliklar1 sik¢a goriilmektedir. Cocugun
ne miktarda ve hangi tiir besinlere ihtiyaci oldugunu bilmemesi, diizensiz besin alimi, yanlis
besin secimi, besinlerin hazirlanmasi, pisirilmesi ve saklanmasindaki hatali uygulamalar,

okullarda verilen ve yenilen besinlerin uygun olmayis1 beslenme sorunlarina neden olmaktadir.



Bu c¢ag cocuklarda goriilen baslica beslenme sorunlari zayiflik veya sismanlik, anemi
(kansizlik), vitamin yetersizlikleri, iyot yetersizligi ve dis ¢iiriikleridir. Bunlarin yaninda, bu
cag cocuklarinda son yillarda goriilen sismanligin artisi ile metabolik sendrom riski de
iliskilendirilmektedir.

Bu sorunlar sonucu, ¢ocuk hastaliklara kars1 direngsiz olur, sik hastalanir, hastalig1 agir
seyreder ve okula devamsizlik nedeniyle okul basarisi diiser. Cocuklarin okul basarisini
arttirmak, sinif tekrarlarini azaltarak, egitim ve Ogretimin maliyetini diisiirmek ve gelecek
nesillerin daha gii¢lii ve saglikli olmalarina temel hazirlamak i¢in ¢ocugun, ailelerin, okul
yonetimindeki kisilerin ve 6gretmenlerin saglikli beslenme konusunda egitilmeleri son derece
Oonemlidir.

Cocuklarda beslenme ¢ocugun yasina, cinsiyetine,

viicut agirhigina, fiziksel aktivitesine gore diizenlenmelidir.
Okul ¢ag1 cocuklarin beslenme aliskanliklarini aile ve arkadas
cevresi etkiler. Ayrica reklamlar, okulda beslenme durumunun
denetlenmemesi, c¢ocugu yanlis beslenme aliskanliklarina
yoneltir. Bu nedenle ¢ocugun yeterli ve dengeli beslenebilmesi

icin ¢ocugun, ailenin ve okul yonetimindeki kisilerin ve

ogretmenlerin beslenme konusunda egitilmeleri Onemlidir.
Cocugun yeterli ve dengeli beslenmesinin en Onemli gdstergesi biliylime ve gelismesidir.
Biiylimenin yeterliligi ¢ocuklarda yasina ve cinsiyetine gore olmasi gereken viicut agirligi ve
boy uzunlugunun saptanmasi ile anlasilir.

Besinlerden giinliik alinan enerji, protein, vitamin ve minerallerin viicutta en elverisli
olarak kullanilabilmesi i¢in dort besin grubunda yer alan besinlerin ogilinlere dengeli
dagitilmasi gerekir.

Okul cocuklarinda yapilan arastirmalar c¢ocuklarin biiyiik cogunlugunun kahvalti
etmeden okula gittiklerini gostermektedir. Cocuk zamanini; oyun oynama ve ¢alisma
faaliyetlerine uygun sekilde ayarlamay1 6grenmelidir. Yeni bir giinlin baslangicinda, biitlin gece
gec kalan viicudun, calisma giiciine kavusmasi i¢in sabah kahvaltisinin 6nemi biiytiktiir. Uzun
siiren bir aglik sonucu kahvalt1 edilmediginde kisi kendini gii¢siiz hisseder, basi doner, yeterli
enerji olugsmadig i¢in zihinsel faaliyetler 6zellikle dikkat, calisma ve 6grenme yetenegi azalir.
Okulda basar diiser. Kahvalt1 beyin fonksiyonlar i¢in gerekli enerjiyi saglayarak 6grenmeyi

olumlu yonde etkiler. Saglikli beslenme i¢in {i¢ 6giin yemek dnemlidir.
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Cok farkli besinlerin tiikketimi enerji saglamanin yaninda, ¢ocuklarin ihtiya¢ duyduklar

protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineralleri de almalarimi saglar. Besin ¢esitliliginin

onemini farkli besin gruplarinda inceleyecek olursak;

1.

Siit, peynir ve yogurt ¢cocuklarin giiclii kemiklere, dislere ve kaslara sahip olmak igin
gerekli olan protein, kalsiyum ve D vitaminini saglar. Bu gruptan giinde 2-3 porsiyon
tiiketilmelidir.

Et, tavuk, balik, yumurta, kurufasulye giiclii kaslar ve saglikli kan icin gerekli olan
protein, demir, B vitaminleri ve bazi mineralleri
saglar. Bu besinlerden giinde imkanlar dahilinde 2-
3 porsiyon tiiketilmesi dnerilmektedir.

Ekmek, tahil ve makarna B vitamini, demir,
mineral ve posa igerir. Bunlar ayrica iyi bir
kompleks karbonhidrat kaynagidirlar ve ¢cocuklarin
aktiviteleri i¢cin gereken enerjiyi saglarlar. Bu grup

besinlerden giinde 6-9 porsiyon tiiketilmesi

onerilmektedir.

Sebzeler A vitamini, C vitamini, kompleks karbonhidratlar ve posa igerir. Ayrica belirli
miktarlarda B vitaminleri, potasyum, kalsiyum ve diger mineralleri igerir. Giinde 3-4
porsiyon tiiketilmesi dnerilmektedir.

Meyveler; cocuklarin cildi, goz ve dis eti saghgi i¢in gereken A ve C vitamini,
potasyum ve diger mineralleri igerir. Meyveler ayrica karbonhidrat ve posa da igerir.
Cocuklar genellikle dogal seker kaynagi olan meyveleri severler. Glinde 2-3 porsiyon

meyve yemeleri onerilmektedir.

Cocuklar i¢in Beslenme Onerileri

Bircok c¢ocuk icin en iyisi diizenli bir program ile beslenmesidir. Okul 6ncesi
donemde oldugu gibi, diizenli beslenme ihtiyaglar1 devam eder. Ciinkii agliga
yetiskinler kadar dayanamazlar. Yemekler diizenli olmadiginda ¢ocuklar giin boyunca
daha fazla abur cubur yeme egiliminde olur ve yemek zamani daha az a¢ olurlar. Ayni
nedenle yemeklerin siklikla atlanmasi da iyi bir fikir degildir. Ayrica ¢cocuklar giine iyi
bir baslangi¢ yapabilmek i¢in kahvaltiya ihtiya¢ duyarlar.

Yemek zamani iyi bir aile zamam olmahdir. Cocuklara besleyici besinleri yemelerini
sOylemekle, bunu gostermek ayni etkiye sahip degildir. Cocuklar aileleriyle birlikte

yemek yediklerinde genellikle daha gesitli ve besleyici yemekler yerler. Ayn1 zamanda



sosyal davranis modelleri gelistirirler. Kahvalti, 6gle veya aksam yemekleri ¢ocuklara
olumlu yeme aligkanliklar1 kazandirmada iyi birer firsattir.

Cocuklarin kendi besin secimlerini yapmalarina izin verilmelidir. Cocuklara neyi,
ne kadar yiyeceklerine karar verme konusunda sans taniyin. Onlarin kisisel besin
tercihlerine ve damak zevklerine saygi gosterin. Onlara yemek istemedikleri yemekleri
kibarca reddetme firsati verin. Cocuklara ana ve ara dgtinleri planlamaya katilma firsati
verin. Bu onlara besin segmede nasil karar vermelerini 6greten bir yoldur. Cocuklar
planlanmasma ve hazirlanmasima katildiklar1 besinleri daha ¢ok severler. Onlari
zorlamadan yeni besinler denemeye tesvik edin. Yeni besinleri denemek yeni hobileri
denemek gibidir. Bu onlarin bilgilerini, deneyimlerini ve yeteneklerini arttirir. Cocuklar
sik olarak tiikettikleri besinleri daha ¢ok severler. Cocuklariniza diizenli olarak meyve
ve sebze verirseniz ve kendiniz de yerseniz zamanla onlar1 seveceklerdir.

Ara ogiinler cocugun saghkl beslenme plamini se¢cmesine katkida bulunurlar.
Dikkatli segildiklerinde ara ¢giinler ¢ocugunuzun giin boyu almay1 ihmal ettigi besin
gruplarinin yerini doldururlar. Biiyiime ¢aginda ara 6gilinlerde siit, ayran, meyve suyu,
peynirli ekmek vb. besinlerin tiiketilmesi uygundur.

Cocuklarin bir 6giinde veya bir giinde degil, birkac¢ giin icinde tiikettiklerinin
toplam miktar1 6nemlidir. Cocugunuz ara sira belli birkag¢ besini tiiketmiyor veya bir
ogiinde fazla bir sey yemiyorsa bunda endise etmenizi gerektiren bir durum yoktur.

Ana ve ara 0giin zamanlar1 cocugunuzu sikmayacak sekilde oldugunda beslenme
aliskanhklar: da iyi yonde gelisir. Yemek zamaninda olusan stres, besin tiikketimine
yansir. Yemek zamaninda tartisma ve elestiri yapmadan iletisim kurmaya calisarak

giizel vakit gecirilmelidir.
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okul yemekhanesinde verilmektedir. Bu o6glinde c¢ocuga giinliikk ihtiyacinin {igte birini

20

Okul Beslenme Saatleri

Tim glin 6gretim yapan okullarda 6gle yemegi genellikle tabldot olarak dgrencilere

karsilayacak sekilde sunulan yemekler diizenlenmelidir. Bazen de ¢ocuk evden, 6gle dgiinlinde
yiyeceklerini getirmektedir. A¢ kalan ¢ocuk ise okul ¢evresinden besleyici degeri diisiik ve
sagliksiz yiyecek ve igeceklerle karin doyurmakta, besinlerle gegen hastalik riski artmakta,
beslenmenin maliyeti artmakta ve dengesiz beslenme ile sonu¢lanmaktadir.

Yarim gilin hizmet veren okullarda genellikle 7-9 yas grubu ¢ocuklara yonelik ara 6giin
olarak evden getirdikleri yiyeceklerle beslendikleri beslenme saati uygulamasi yapilmaktadir.

Bu saatlerde Saglik Bakanligi tarafindan yayimlanmus Ilkogretim Okullart igin Beslenme

Programina (Ek 1) uyulmasi ve 6gretmenler
ve yonetim tarafindan bu uygulamalarin takip
edilmesi Onem  tasimaktadir. Okullarda
beslenme egitimi ve rehberliginin verilmesi,
okul yoOnetiminin konuya Onem vermesi,
yemek verilen okullarda kaliteli yemek

hizmeti sunumu ve stirekliliginin

saglanmasinda diyetisyenlerin gorev almasi, kantinlerde ilgili genelgeler ¢ergevesinde okul

yonetiminin yeterli ve dengeli beslenmeye yonelik yiyecek ve iceceklerin satilmasini saglamasi

ve denetlemesi Onemlidir.




OKUL ONCESI VE OKUL CAGI COCUKLARIN

GUNLUK ENERJI VE BESIN OGESI GEREKSINIMLERI

Okul oncesi ve okul ¢ag1 cocuklarm kendilerine 6zgii enerji ve besin ogesi gereksinimleri vardir.

Cocuklar enerjiyi besinlerden alirlar ve biiylime, fiziksel aktivite ve temel viicut fonksiyonlar (nefes

almak, kalp atimi gibi) i¢in kullanirlar. Cocugun giinliik enerji gereksinimini bir¢ok faktor etkiler

(bliytikligii, fiziksel aktivitesi, bliylime durumu, saglikli veya hasta olusu gibi). Ancak okul 6ncesi

cocuklar, bebek ve genc cocuklara gore daha yavas biiylirler ve gelisimleri sirasinda kisa dikkat

stireleri, sadece birkag besine ilgi ve diizenli yemek yemeye geciste zorlanirlar. Bu nedenle bu yas

grubunda besin ¢esitliliginin saglanmas1 yeterli enerji ve besin dgesi alimi acisindan son derece

onemlidir. Okul oncesi ve okul ¢agi g¢ocuklar i¢in Onerilen gilinlik enerji ve besin 6gesi

gereksinimleri Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Okul Oncesi Cocuklari icin Giinliik Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri

(Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi-2004)

QO

Besin Ogeleri 1-3 Yas 4-6 Yas 79 Yas 10-13 Yas
Erkek Kiz
Enerji (kkal) 1250 1650 1870 2445 2200
Protein (g) 15-18.8 20-25.5 26-38.7 39-59.8 | 39-45.5
A vitamini (mcg) 300 400 500 600 600
C vitamini(mg) 60 60 60 75 75
D vitamini (mcg) 10 10 10 10 10
E vitamini (mg) 6 7 7 11 11
K vitamini (mcg) 30 55 60 60 60
Tiamin (mg) 0.5 0.6 0.6 0.9 0.9
Riboflavin (mg) 0.4 0.5 0.6 0.9 0.9
Niasin (mg) 6 8 8 12 12
B6 vitamin (mg) 0.5 0.6 0.6 1.0 1.0
Folik asit (mcg) 150 200 200 300 400
B12 vitamini (mcg) 0.9 1.2 1.2 1.8 1.8
Kalsiyum (mg) 500 800 800 1300 1300
Fosfor (mg) 460 500 500 1250 1250
Demir (mg) 7 10 10 10 10
Cinko (mg) 3 5 5 11 11
Magnezyum 80 130 130 240 240
Iyot (mcg) 90 90 90 120 120
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Okul oncesi ve okul ¢agi cocuklart agisindan ozellikle tlizerinde durulmadi gereken bazi besin
Ogeleri vardir. Bunlar proteinler, posa, A, D ve C vitaminleri ile kalsiyum, demir, ¢inko ve iyot
mineralleridir.

Protein

Cocuklarin protein gereksinimi yeni dokularin sentezi, viicut bilesimindeki degisiklikleri ve
dokularin devamlihigmi saglamalidir. Onerilen protein gereksinimi et, siit, yumurta gibi
besinlerde bulunan iyi kalite proteinlerden saglanmalidir. Cesitli besinleri tiiketen ve yeterli enerji

alan bir ¢cocuk yeterli de protein alir. Protein gereksinimi viicut agirhigi ile iliskilidir (0.95 g/kg/giin
(2-3 yas)- 1.1g/kg/glin (4-5 yas)).

Posa

Giiniimiizde ¢ocuklar yeterli posa tiiketmemektedir. Onerilen miktar 1-3 yas icin 19 g, 4-9 yas
icin 25 g, 10-13 yas erkek c¢ocuklar i¢in 29 g ve 10-13 yas kiz cocuklar i¢in 26 g/giindiir.
Cocuklar icin en iyi posa kaynaklari; tam tahillar, meyveler ve sebzelerdir. Posa; sindirim,
kabizligin azaltilmasi ve kalp sagligmin korunmasi bakimindan oOnemlidir. Posa ayrica
diyabetten korunmada, insiilin cevab1 agisindan yarar saglayabilir. Baz1 besinler posanin siiper
kaynaklaridir. Kuru fasulye, kepek, kurutulmus bazi taze meyveler ve sebzeler ile ¢cocuklarin
posa ihtiyacina belirgin bir destek yapilabilir. Diger bitkisel besinler, tam tahillar, kuruyemisler

ve yagli tohumlarda posa igerir.

A Vitamini

Hayvansal kaynakli besinler, yumurta sarisi, siit, peynir, balikk yagi ve diger yaglar A
vitamininden zengin besinlerdir. A vitamini yagda eriyen bir vitamindir ve yag emilim
bozuklugu veya cok yetersiz beslenen ¢ocuklarda A vitamini yetersizligi goriiliir. A vitamini
yetersizliginde ¢ocuklarda biiyimede gerilik, gorme bozukluklari, diglerde sekil bozukluklari

ortaya ¢ikabilmektedir. A vitamininin fazlas1 zararhidir.

D Vitamini

Ulkemiz giinesten zengin bir cografyaya sahip olmasina ragmen D vitamini yetersizligi gebe
kadinlari, bebekleri ve adolesan ¢agdaki cocuklar: etkileyen 6nemli bir sorun olmaya devam
etmektedir. Son yillarda kemik sagligi ve D vitamini destek programlarmin énemi yeniden
giindeme gelmis ve bir¢ok tilkede biitlin bebeklere giinde 400 IU D vitamini saglanmasi énemli

bir saglik hizmeti 6nceligi olarak kabul edilmistir.
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Yenidogan doneminden itibaren D vitamini destegi 6nem kazanmaktadir. Bu durum, 6zellikle
riskli bolgelerde yasayan bebeklerde verilmesi gereken D vitamini dozu ve baslanma zamanini
da onemli kilmaktadir. Ulkemizde gebelikte D vitamini eksikligi énemli bir problemdir. Bu
nedenle, hayatin ilk haftasindan itibaren beslenme tarzi ne olursa olsun (Ticari mama ya da
anne siitli fark etmez), tim bebeklere en az bir yasina kadar, tercihen 3 yasina kadar 400
tinite/glin D vitamini (giinde 3 damla D vitamini) uygulanmasi 6nerilmektedir. Bunun yaninda
D vitamini yagda eriyen bir vitamindir ve viicutta depo edilir. Bu nedenle bebek ve ¢ocuklarda

D vitamininin 6nerilenden fazla ve gereksiz kullanimidan da kaginilmalidir.

Demir

Demir, ¢ocuklarin biiyiime ve gelisimi i¢in son derece énemli bir mineraldir. Demir, kanda
oksijen tastyicist olan hemoglobinin temel bilesenidir. Cocuk biiyiidiik¢e, kan hacmi ve buna
bagli olarak demir ihtiyaci artar. Demir yetersizligi oksijen tagima kapasitesinin azalmasina ve
bagisiklik ile biiyiime ve gelismenin etkilenmesine neden olur. Cocuklarda demir yetersizligi
sonucunda anemi goriilmektedir. Okul 6ncesi ¢ocuklar bebekliklerine gore demirden zengin
besinleri daha az tiiketirler. Buna ek olarak, bu yas grubu cocuklar biyoyararliligi daha diisiik
olan bitkisel kaynaklardaki demiri, hayvansal kaynaklardaki biyoyararliligi yiiksek olan
demirden daha fazla tiiketirler. Bitkisel kaynaklardaki demirle birlikte C vitamini alimi demirin
emilimini artirmaktadir. Bu nedenlerle demir igerigi yiiksek olan kirmizi et, yumurta, yesil
yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, kuru yemisler, kuru meyveler, pekmez gibi besinler okul
oncesi ¢ocugun beslenmesinde 6zellikle C vitamini kaynaklar1 olan taze meyve ve sebzelerle

birlikte kullanilmalidir.

Kalsiyum

Kalsiyum kemik, dis mineralizasyonu ve devamlilig1 i¢in gerekli bir mineraldir. Bir ¢cocugun
giinliik kalsiyum gereksinimi, protein, fosfor ve D vitamini gibi besin dgelerinin alim diizeyi
yaninda ¢ocugun biiylime hizina gore de belirlenir. Cocuklarda kalsiyum yetersizligi biiyiimede
gerilige ve rasitizme yol agmaktadir. {leriki yaslarda ise kemiklerde yumusamanin veya erimenin
onlenebilmesi i¢in yeterli miktarda kalsiyumun alinmasi gereklidir. Kalsiyumun temel kaynagi
stit ve triinleri oldugundan, yeterli siit ve triinleri tiikketmek bu yastan baslayarak herkes i¢in
son derece onemlidir. Bunun yaninda findik, fistik, susam, yesil yaprakli sebzeler de kalsiyumun

iyi kaynagidirlar.
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Cinko

Cinko normal biiylime, cinsel gelisim ve bagisiklik sistemi i¢in elzem bir mineraldir. Et ve
balik triinleri ¢inko igerigi acisindan en iyi kaynaklardir. Ayrica hayvansal besinlerdeki
cinkonun viicutta kullanilabilirligi bitkisel besinlerden daha fazladir. Cocuklar etleri ve
baliklar1 yeterli miktarda tiiketmediginde, giinliik ¢inko alimlar1 yeterli olmamak ve biiyiime

gerilikleri ile bagisiklik sistemi bozukluklar1 goriilebilmektedir.

iyot

Iyot yetersizligi hastaliklar1 (IYH), bir¢ok iilkenin sosyal ve ekonomik gelismesinde onem
tagiyan ve diinyada goriilen zihinsel gerilik vakalariin tek basina nedeni kabul edilen énemli
bir halk sagligi sorunudur. Yapilan bilimsel ¢alismalara gore dogumdan itibaren iyot
yetersizligi ¢ocuklarda guatr, boy kisalig1 ve zeka testi puaninda 13.5 puanlik diismeye neden
olmakta, cocuklarda 6grenme yeteneginde azalma ve algilama giiclii§ii ve bunun sonuncu
olarak da okul basarisinda diisme gibi sorunlara yol agmaktadir. Iyot yetersizliginden

kaynaklanan sorunlarin 6nlenmesi i¢in iyotlu tuz kullanilmalidir.




OKUL ONCESI VE OKUL CAGI COCUKLARINA

YONELIK MENU PLANLAMA

Giliniimiizde okul c¢ag1 c¢ocuklarina yonelik verilen toplu beslenme hizmetleri
irdelendiginde, okul kantinlerinin ve son yillarda hizla artan hizmet 6zellestirilmesi kapsaminda
disaridan yemek hizmeti satin alarak verilen yemekhane hizmetlerinin, &grencilerin
beslenmesinde &nemli rol oynadigi goriilmektedir. Ozellikle tam giin hizmet veren kres ve
giindiiz bakimevleri, ilkdgretim okullar1 ile yatili ve pansiyonlu okullar (YPO) i¢in 6grencilerin
beslenmelerine olumlu katki saglayacak toplu beslenme hizmetlerinin kaliteli, yeterli ve
dengeli beslenme ilkelerine uygun yiirlitiilmesi son derece 6nemlidir.

Kres ve gilindiiz bakimevleri ile okullarda yiriitiilen toplu beslenme hizmeti bir¢ok islemi
kapsayan karmasik bir siirectir. Hizmetin her bir asamasi, ayr1 bir 6nem tasir. Toplu beslenme
hizmetleri, birbirini izleyen ve olduk¢a genis kapsamli siireglerin yonetim ve denetimini

gerektirir (Sekill)

SERVIS SONRASI iISLEMLER

T YONETIM VE
ORGANIZASYON
i — insan kaynaklar1 yOnetimi
SERVIS ( y y )
4—
—> HIJYEN/HACCP SISTEMI
4/
URETIM ~a
(hazirlama/pisirme) l SATIN ALMA/KABUL
DEPOLAMA

Sekil 1. Okullarda yiiriitiilen toplu beslenme hizmet stirecleri

X
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Menii planlama Toplu Beslenme siirecinde tiim aktivitelerin baslangi¢c ve ilk kontrol

noktasini olusturur. Menii yonetim ve denetim siireci ile baslayan toplu beslenme hizmetleri;
menii zenginlestirme calismalar1 ¢gergcevesinde standart tarife gelistirme, satin alma, depolama,
hazirlama, pisirme, servis, servis sonrast islemler, tiim hizmet asamasinda besin gilivenliginin
saglanmasi, stratejik yonetim anlayisi c¢er¢evesinde de organizasyonu ve yonetilmesini
kapsayan onemli ve teknik bir konudur. Boylesine karmasik bir sistemin basaris1 ancak toplu
beslenme konularinda yetismis meslek sahibi yonetici ve calisanlardan olusan bir toplu

beslenme ekibi tarafindan yiiriitiilmesi ile miimkiindiir.

Menii; Toplu Beslenme Sistemlerinde servis edilen yemeklerin listesi olup, tliketici ile
kuruluglarin beslenme servisi oOrgiitleri arasinda iletisimi saglayan onemli bir aractir. Daha
ayrintilt bir tanimla; meni tiiketicilerin gereksinim ve/veya talepleri dogrultusunda, tasarlanan
yiyecek ve iceceklerin bir planmidir. Genellikle menii planlama ve gelistirme en az anlasilan ve

en ¢ok ihmal edilen bir konudur.

Iyi planlanmis meniiler asagida belirtilen

yararlart saglar.

- Tiketicilerin fizyolojik, sosyal ve psikolojik gereksinimlerini karsilar.

- Toplu Beslenme ¢alisanlarinin gérev tanimlari ve is ¢izelgelerinin hazirlanmasinda yararhdir.

- Tiiketicileri ve hizmeti verenleri motive eder.

- Satin alma islemine temel olusturur.

- lase cizelgelerinin hazirlanmasi, standart tarifelerin gelistirilmesine 151k tutar.

- Maliyet kontroliinii saglar.

- Tiiketicileri kaliteli beslenme konusunda egitir.

- Toplu Beslenme hizmetlerinin en ekonomik siirede,en az personel ve optimum arag-gerecle
yiiriitiilmesini saglar.

- Personel arag-gereg, fiziki kosul gereksinimlerini belirler.

- Her asamada Hijyen/Haccp sisteminin uygulanmasini kolaylastirir.

- Hizmetin her asamasinda standartlasmay1 saglar.

- Toplu Beslenme yonetimini basarili kilar.




MENU PLANLAMAYI ETKILEYEN ETMENLER

Menii planlamay1 etkileyen en Onemli etkenler beslenme servisi Orgiitiine ve
tiiketici/miisteriye ait etmenlerdir. Beslenme Servisi Orgiitiine Ait Etmenler; beslenme
servisi Orgiitiiniin sekli ve amaci, biitgesi, piyasa kosullari, fiziksel imkanlar, arag-gerecler,
servis sekli ve personel durumu gibi faktorlerdir. Tiiketici/Miisteriye Ait Etmenler ise menii
planlanan grubun besin gereksinimleri, beslenme aliskanliklar1 ve yemek tercihleri gibi
etmenlerdir.

a. Beslenme Servisi Orgiitiine Ait Etmenler

i. Beslenme Servisi Orgiitiiniin Sekli ve Amact
Ticari kuruluslarin amaci, kar etmek, kamu kuruluslarinin amaci ise eldeki olanaklarla en
uygun yemek servisini saglamaktir. Bir okul mentisiinde temel amag, ¢ocuklarin yeterli ve
dengeli beslenmesini saglamaktir.

ii. Biitce
Meniileri planlayan kisi yemek maliyetlerini géz 6niinde bulundurmak zorundadir. Ogiinler
arasinda maliyeti diisiik-orta-yiilksek olan yemeklerin dengeli sekilde dagitilmasi
gerekmektedir.

iii. Piyasa
Iklim, mevsim ve cografik konum gibi etmenler yiyeceklerin, ozellikle taze sebze ve
meyvelerin bulunabilmesini/saglanabilmesini etkiler. Menii planlanirken yiyecek kalitesinin
yiiksek, fiyatinin da diisiik oldugu aylar dikkate alinarak yiyecek secimi yapilmalidir. Genelde
iiriinler mevsiminde yiiksek kalitelide en diisiik fiyatlarda olurlar. Bu a¢idan meniileri planlarken
mevsiminde bol bulunan yiyeceklerin listesinin c¢ikartilmasi ve meniileri planlarken bu
listelerden yararlanilmasi uygun olacaktir.

iv. Fiziksel Olanaklar ve Arag¢-Geregler
Mutfak alani ve boliimleri, mutfakta kullanilan arag-gereglerin sayisi, niteligi, depolama
kosullart menii planlanirken yemek se¢imini 6nemli derecede etkiler. Servis Sekli
Kurulusun yapisina gore uygulanan servis sekli meniilerde yer alacak yemeklerin se¢imini ve
sayisini belirler.

v. Personel
Beslenme servisi Orgiitiinde calisan personelin sayisi ve niteligi onemlidir. Cogu yemegin
hazirlanmasi, pisirilmesi ve servisi bilgi ve beceri ister. Bu nedenle menii planlayan kisi,

personelin kapasitesini menii planlarken gz 6nilinde bulundurmalidir.
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Kisinin besin gereksinmesi yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ve 6zel durumlara gore degisir.

b. Tiiketici/Miisteriye Ait Etmenler

i. Besin Gereksinmesi

Ozellikle kres ve giindiiz bakimevleri, yatili okullar, hastaneler vb. tiiketicilerin besin
gereksinimlerinin biiylik bir kismini1 karsiladiklar1 kuruluglarda meniiler bireylerin yeterli ve
dengeli beslenmesini saglayan yemekleri igermelidir.
ii. Beslenme Aliskanliklar: ve Yemek Tercihleri

Bireyin beslenme aligkanliklar1 aile ve diger bircok etmen nedeniyle farklilik gosterir
(Sekil 2) Bireyin beslenme aliskanliklar1 ve tercihleri pek ¢ok faktdre bagli olarak degismekle
beraber kurumlarda uygulanan ve planlanan meniiler; Oncelikle bireyin gereksinmesini
karsilayabilmeli, meniilerde ¢esitlilik ve uyum saglanabilmeli, siibjektif kalitesi yliksek olmali,
hijyenik kalitesi, besin degeri, korunumu ve c¢esitliligi saglanabilir olmali, ayn1 zamanda

ekonomik de olmalidir.

BESIN GEREKSINIMI

T

BESLENME SERVISi
ORGUTUNUN SEKLI BESLENME
VE AMACI ALISKANLIKLARI VE
Tiiketici/Miisteri YEMEK TERCIHLERI
PERSONEL
PIYASA KOSULLARI
BUTCE l SERVIS SEKLI

FiZIKSEL OLANAKLAR VE
ARAC-GERECLER

Sekil 2: Menii Planlamay1 Etkileyen Etmenler
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OKUL ONCESI VE CAGI COCUKLARINA YONELIK
MENU PLANLAMA ILKELERI

Cocuklarin giinliik beslenme ihtiyaclarinin biiyiik bir kismini karsilamak durumunda
olduklar1 giindiiz ve bakimevleri ve tam giin hizmet veren okullarda verilen toplu beslenme
hizmetlerinin niteligi ve sunulacak meniilerin igerigi biiylik dnem tasir. Cocuklara yonelik
sunulacak beslenme hizmetleri hem yeterli ve dengeli beslenmeyi tesvik etme hem de kiiciik

yaglardan itibaren dogru beslenme aligkanliklarini kazandirma agisindan son derece 6nemlidir.

Menii planlanirken, biiylime ve gelisme siirecinin hizli ve devamli olmasi nedeni ile
artan enerji ve besin 6geleri (Ozellikle hayvansal kaynakli protein, kalsiyum, demir gibi
mineraller, vitaminler) gereksinimleri de g6z Onilinde bulunduruldugunda, giindiiz ve
bakimevlerinde 2 ana 6glin (sabah kahvaltis1 ve 6gle 6giinii) i¢in 3/5’ini karsilar nitelikte
olmas1 dnemlidir. Oyun ¢agindaki ve okul 6ncesi ¢ocuklarin pek ¢ogunun giinliik beslenmeleri
diizensizdir. Bu diizensizlik bir 6glinde az besin alip daha sonraki 6glinde bunu kapatmak
seklindedir. Ayrica c¢ocuklarin yemekler konusunda seg¢ici olduklart da g6z Onilinde
bulunduruldugunda kres ve giindiiz bakimevlerinde en az 1 ara 6gilin (tercihen ikindi 6giinii)
ilavesinin yapilmasi Onerilmektedir. Yemek hizmeti sunan tam giin okullarda uygulanan
meniilerde ise gilinliikk gereksinimin 2/5’inin karsilanmasi, tiim giin beslenme hizmeti veren
YPO’larda uygulanan meniilerin ise giinliikk gereksinimlerin tamamini karsilar nitelikte

olmasina 6zen gosterilmelidir.

Bilindigi tlizere pek ¢ok iilkede okul beslenme programlari uygulanmaktadir. Bu
cercevede uygulanan meniilerin enerji ve bazi besin Ogeleri bakimindan gereksinimleri
belirlenmektedir. Amerika Tarim Orgiitii (USDA- United States Department of Agriculture);
okul beslenme programlarinda uygulanan meniilerin enerji ve besin 6geleri icerigini Tablo 2°de
oldugu gibi belirlemistir. Okullarda sunulan meniilerin enerji ve temel besin 6gelerinin 5

giinliik ortalama degerleri tabloda yer alan degerlere ulagsmalidir.

QO
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Tablo 1: Okul Beslenme Programlarinda Uygulanan Meniilerin Enerji ve Besin Ogeleri

Icerigi
OGLE YEMEGI KAHVALTI

3-6 7-10 11-13 14 veiizeri 3-6 7-10  11-13 14 ve iizeri

yas __ yas yas yas Yas  yas yas yas
Enerji (kkal) 558 667 783 846 419 500 588 625
Toplam yag (%) <30 <30 <30 <30 <30 <30 <30 <30
Doymus yag (%) <10 <10 <10 <10 <10 <10 <10 <10
Protein (g) 7.3 9.3 15.0 16.7 5.5 7.0 11.25 12.5
Kalsiyum (mg) 267 267 400 400 200 200 300 300
Demir (mg) 3.3 3.3 4.5 4.5 2.5 2.5 3.4 3.4
A vitamini (RE) 158 233 300 300 119 175 225 225
C vitamini (mg) 146 150 16.7 19.2 11.0  11.25 12.5 14.4
Kolesterol (mg) <150 <150 <150 <150 <75 <75 <75 <75
Sodyum (mg) <1200 <1200 <1200 <1200 <600 <600 <600 <600
Posa (g) 1 4 4.5 6.5 1 4 4 5

*Enerji ve besin ogeleri hesaplamalarina ekmek dahil edilmemistir. ~ Meniilerle birlikte verilecek 6giin bagina
ekmek miktarlart yas gruplart ve menii niteligine gore: 3-6 yas -1 ince dilim 7-11 yas: 1-2 ince dilim, 12-14 yas
grubu: 2-3 ince dilim olarak planlanabilir.

Meniide yer alan yemekler, ¢cocuklar1 cezbetmek igin ¢ekici hale getirilebilir ve nadiren
de olsa popiiler tercihlere yer verilebilir (hamburger mentileri gibi). Hamburger meniileri; tam
tahil ekmegi kullanilarak, salata ilave edilerek ve i¢ecek olarak ayran ya da taze sikilmis meyve
sulart ile saglikli hale getirilebilir. Yagl patates cipsi yerine, firinlanmis elma dilim patatesler
cocuklar icin daha saglikli lezzetler olacaktir. Bu sekilde yag icerigi diisiik, posa orani yeterli,
besin dgeleri agisindan dengeli ve saglikli bir hamburger menii elde edilmis olur. Makarna ve
pilav ¢esitleri cocuklar i¢in cazip ve besleyici hale getirilebilir. Meniide makarna ¢esitlerine yer
verirken; peynirli, sebzeli ve kiymali gibi kombine se¢enekler sunulabilir. Hamur tathilari
yerine, siitlii meyveli tatlilar meniide yer alabilecek olumlu segeneklerdir. Ozellikle kres ve
giindiiz bakimevleri i¢in ikindi 6gilintinde verilecek besinlerin se¢imi de 6nemlidir. Bu 6giinde,
mini peynirli sandvigler, kek c¢esitleri (meyveli olanlar tercih edilmelidir), siitlii tathilar, 6gle
ogiliniinde verilen yemegin niteligi géniinde bulundurularak siitlii tatlilar tercih edilmelidir. Bu
ogiinde cocuklar tarafindan Ogretmenleri gdzetiminde hazirlanacak meyve veya sebze
salatalarinin sunumu da 6zellikle meyve ve sebze tiiketiminin 6zendirilmesi bakimindan yararl
olacaktir.

Toplu beslenme hizmeti veren kurum/kuruluslarinda meniiler, diyetisyenler tarafindan
planlanmalidir. Meniilerin denetlenmesi ve tiiketiciler agisindan degerlendirilmesi rutin olarak

saglanmalidir. Tiiketicilere yonelik olarak gelistirilmis olan memnuniyet anketlerine 6rnek Ek



2’de yer verilmistir. Artik oran1 fazla olan ve tiikketilmedigi saptanan menii Oriintiileri ise gerekli

diizeltmeler yapilmak iizere tekrar gdzden gecirilmelidir. Ozellikle 6grencilere meniilerde yer

alan ve sevmedikleri saptanan yemeklerin/besinlerin, yeterli ve dengeli beslenmeleri agisindan

onemi ile ilgili gerekli egitim verilerek onlarin bilinglendirilmesi saglanmali; Ogrencilere

saglikli besin se¢imi konusunda okul yonetimi olarak 6grencilere 6rnek olunmalidir. Kres ve

giindiiz bakimevleri ile ilkdgretim okullarina yonelik olarak planlanan meniilerde dikkat

edilecek hususlar 6zetle asagida belirtilmistir.

Giindiiz ve bakimevlerinde ii¢ kaptan olusan set-se¢imsiz meniilerin planlanmasi
uygundur. Giindiiz ve bakimevlerine yonelik 3 kap set- secimsiz 2 ana 6gilin (sabah
kahvaltis1 ve 6gle yemegi) ve 1 ara 6giin (ikindi kahvaltis1) mevsimlere 6zgii planlanan
ornek meniiler Ek 3’de verilmistir.

Tam giin hizmet veren ve yemek hizmeti bulunan okullarda 3-4 kaptan olusan sinirl
sayida se¢meli meniilerin planlanmasi uygundur. Tam giin okullara yonelik gelistirilen
menii Ornekleri Ek 4’de verilmistir. (Kaynak: Tam Giin Okullara Yénelik Gelistirilen Menii
Modelleri ve Ornek Ogle Yemegi Listeleri. T.C Saglik Bakanligi, Ankara, www.beslenmesaglik.gov.tr)
YPO’lar icin set-se¢imsiz 3-4 kaptan olusan 3 0giin i¢eren meniilerin planlanmasi
esastir. Ek 5’de YPO’lara yonelik 3 kaptan olusan set-se¢imsiz 3 6giin menii 6rnekleri
verilmistir.

Yemek listeleri olusturulurken yemek

Meniiler Icin Yemek Seciminde

seciminde Oncelikle her ii¢c kabin - Besin degeri

birbiri ile besin degeri, renk, yapi, - Renk

. - Yapi-sekil
kivam, lezzet, hazirlama, pisirme - Akiskanhik-kivam
yontemleri ve servis 1silar1 bakimindan - Tad-lezzet

- Hazirlama-pisirme yontemleri
- Yemeklerin sicakligi yoniinden ¢esitlilik
olusan set-se¢imsiz mentiler saglanmalidir.

uyumu degerlendirilmelidir. Ug kaptan

planlanirken yemek gruplarinin her birinden birer kap yemegin seg¢ilmesine 6zen
gosterilmelidir. Yemek gruplart ve bu gruplara giren yemek isimleri, Ek 6’de
verilmistir.

Kurumun diyetisyeni tarafindan grubun enerji ve besin 6gesi ihtiyaglari géz oniinde
bulundurularak planlanacak olan meniilerde, menii planlama temel ilkeleri
dogrultusunda ayni 6giindeki menii Oriintiisiinde yer alan yemeklerde renk, kivam, sekil,
lezzet, tat, goriiniim ve besin degeri yoniinden cesitlilik saglanmalidir.

Yemek se¢ciminde menii oriintiisii agisindan yemekler birbirini izleyen giinler itibariyle

de ¢esitlilik gostermeli, sik tekrarlardan kaginilmalidir.
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e Haftanin ayn1 giinlerine, benzer oriintiideki mentilerin gelmemesine dikkat edilmelidir.

e Planlanmis olan 6rnek meniilerde yer alan yemekler yoresel ozelliklere gore igerik
bakimindan degisiklik gosterebilir.

e Yemeklerin igeriginde bulunan besinlerin kullaniminda turfanda degil, mevsiminde
olan besinler tercih edilmelidir. Ancak mevsiminde bulunmayan besinlerin kullanimi
durumda dondurulmus, konserve veya kurutulmus gidalar tercih edilebilir.

e Alternatifli yazilan meniilerde (ana yemekler i¢in) cesitlilik saglanmasi agisindan
mevsiminde bulunmadigi halde yazilmis olan sebzeler i¢cin dondurulmus, konserve veya
kurutulmus olarak muhafaza edilenleri tercih edilebilir.

e Mevcut meniilerde herhangi bir nedenle yapilacak degisikliklerde diyetisyen goriisiiniin
alimmas1 gereklidir.

e Birinci kap yemekler biitce ve kurulusun olanaklar1 dahilinde ve yeterli ve dengeli
beslenme ilkeleri c¢ergevesinde biiylik parca et yemekleri, kiiclik parca et yemekleri,
kofteler ve etli sebze yemekleri birbirini izleyen giinlerde dengeli bir sekilde dagitilir.

e Meniiler planlanirken 6zellikle c¢ocuklarin kalsiyum ihtiyaglarinin  karsilanmasi
bakimindan her giin mutlaka bir kalsiyum kaynaginin meniilerde bulunmasina 6zen
gosterilmelidir.

e Birinci kap yemeklerden biiyiik parca et yemeklerinin yerine genellikle ¢cocuklarin daha
rahat tliketebilecekleri kiigiik parca et yemekleri ve kofteler tercih edilmeli, tathilarin da
tercihen siitlii tatlilardan se¢ilmesine 6zen gosterilmelidir.

Okullarda yiiriitiilen toplu beslenme hizmet
stireglerinde meniilerin planlanmasinda yeterli ve
dengeli beslenme ve temel menii planlama
ilkelerine mutlaka dikkat edilmelidir. Bunun yani
sira planlanan meniilerin uygulanmasinda, satin
almadan pisirmeye ve servise kadar gegen tiim

siireglerde 6zel hijyen kurallarina uyulmasina

azami Ozen gosterilmelidir. Konuyla ilgili olarak, Milli Egitim Bakanligi’na bagli 6rgiin,
yaygin ve Ozel egitim ve 0gretim kurumlar1 blinyesinde faaliyet gosteren yemekhane, kantin,
kafeterya, biife, ¢cay ocagi gibi gida isletmelerinin 6zel hijyen sartlarina, gida giivenilirligine ve
resmi kontroliine iligskin kurallar Gida Tarim ve Hayvancilik Bakanliginca 05 Subat 2013 tarih
ve 28550 sayili R.G.’de yayimlanan “Okul Kantinlerine Dair Ozel Hijyen Kurallar

Yonetmeligi’nde belirlenmektedir.
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EK 1. ILKOGRETIM OKULLARI iCIN
HAFTALIK ORNEK BESLENME
CANTASI MENUSU
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iLKOGRETIM OKULLARI iCiN BESLENME PROGRAMI
Yarim Giin Okullar i¢in Beslenme Saati

Borek veya Pogaca
Ayran
Meyve(yandaki kutuda yer alan

Meyve (mevsimine gore)

e 1 kiglk boy elma
e 1 orta boy portakal

PAZARTESI Besinlerden bir tanesi) e 1 biyik boy mandalina
e 1 salkim tGzliim (15 iri tane)
e 5 adet erik vb.
Haslanmis yumurtali sandvig
SALI 5 adet zeytin
Meyve suyu
Peynirli tost veya sandvic Cig Sebze (mevsimine gore)
ARSAMBA Ayran e 1 kiglk boy domates
CARS Cig Sebze (yandaki kutuda yer alan e 4-5orta boy yesilbiber
besinlerden bir tanesi) e 1 orta boy havug
e 5-6 yaprak marul vb.
Kek (tercihen meyveli) Meyve (mevsimine gore)
Sit e 1 kiglk boy elma
Meyve(yandaki kutuda yer alan 1 kal
PERSEMBE y (Y tuda yet . o.r.ta“boy portaka |
besinlerden bir tanesi) e 1 blyuk boy mandalina
e 1 salkim Gzim (15 iri tane)
e 5 adet erik vb.
1 kibrit kutusu peynir Cig Sebze (mevsimine goére)
5 adet zeytin e 1 kiicik boy domates
CUMA Ekr?ek e 4-5 orta boy yesil biber
Sut °

Cig Sebze (yandaki kutuda yer alan
besinlerden bir tanesi)

1 orta boy havug
5-6 yaprak marul vb.

e Beslenme gantasi her giin ¢ok iyi bir sekilde yikanmalidir.

e Beslenme gantasi, beslenme 6rtiisli, pegete ve su her glin getirilmelidir.

o Sebze ve meyveler ¢ok iyi yikanmali, okula getirilecek ambalajl yiyecekelerin Gida,
Tarim ve Hayvancilik Bakanligindan izinli olup olmadigina ve son kullanma tarihine
dikkat edilmelidir.

e Ogrencilerin besinleri tiketme durumlari izlenmelidir.

NOT: Velilerin ekonomik durumlari géz 6ninde tutularak kuru yemis (findik, ceviz vb.),
kuru meyve (liziim,kaysi vb.) ilave edilebilir.




EK 2.
MENU MEMNUNIYET ANKETI

35



‘yuel

IS

{IperAOS/IpY

¢ZIUIpJaA uend Sex uspuriazn uend QT 9pziulbipAIpusliabap 1ULIB|IDWZIY YDWSA Mele|o |auaD'ZT

¢IpASuU 1UBSpPaN ¢lIpAau YawaA ziulbipswuabaq us spuisiadl eyey ng "TT

¢IpAau tUspaN ¢lpAau YawaA ziuibipusbaqg us apulsuadl eyyey ng ‘0T

Siueaaep ujjpuostad uedeA m_>\_w__mv_wm
e|zeq4 309 unbAn o) Z\ Y0H| 1eP|iw ud|Ipa SIAISS ULIDDWDA '8
161111493194 UIUISDINS SWDA YW */
ILBAD| ULIDOWIA *9
16ipawsSid diSid 1A1 uIBPSWBA *G
1B1]31e21S ULIBPIBWBA b
1D111131595 ulBPBWLA "€
nwinunJob pjeeqel ULIBPRBWSA'C
IpR}/139ZZ3| ULIDDWDA T
(uend T) NIoM %05 (uend 7) Ny (uend g) exQ|  (uend p)IAT | (uend G) 1A] %05

L Y

\|ll,

C

36



9

EK 3. KRES VE GUNDUZ
BAKIMEVLERINE YONELIK
MEVSIMLERE OZGU ORNEK MENULER

. J
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SONBAHAR AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDI KAHVALTISI
PAZARTESI | Kasar peynir, Bal, Zeytin, Kiymali taze fasulye Kek
So6gls sebze, Sit Sehriyeli piring pilavi Limonata
Mevsim meyvesi
SALI Haslanmis yumurta Tarhana corbasi Kakaolu puding
Zeytin, Recel, izmir kofte
S6gls sebze, Ihlamur Mevsim salata
CARSAMBA | Kasarli tost, Zeytin, S6gUs Kiymali mercimek Uzimli kurabiye
sebze, Sut Cevizli eriste Bitki cayi
Yogurt
PERSEMBE | Balli krep, Beyaz peynir, Coban kavurma Kahvaltilik tahil
Zeytin, SOgus sebze, Havug kizartma (yogurt ile) | gevregi
T. sikilmis meyve suyu Sekerpare (Satile)
CUMA Peynirli omlet, Zeytin Firinda tavuk baget Kasarli mini
So6gls sebze, Sit Soslu makarna sandvig
Mevsim salata Meyve suyu
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Kabak dolma (yogurt ile) Susamli simit
S6gus sebze, Sit Peynirli tepsi boregi Bitki cayi
Elma komposto
SALI Kasar peyniri, Recel, Zeytin, Orman kebap Piramit pasta
S6gus sebze, Bitki cayi Sade spagetti Sat
Mevsim salata
CARSAMBA | Haslanmis yumurta, Bal, Karniyarik Peynirli borek
Zeytin, SOgus sebze, Sit Sehriyeli piring pilavi Limonata
Yogurt
PERSEMBE | Beyaz peynir, Tahin-pekmez, | Kirmizi mercimek ¢orba Pogaca
Zeytin, SOgus sebze, Sit Tavuk sote Meyve suyu
Krem sokola
CUMA Menemen, Regel, Zeytin, Kuru kofte (sogus sebze) Mini pizza
Bitki cayi Soslu makarna Ayran
Mevsim meyvesi
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Etli tarlG Peynirli gbzleme
S6gus sebze, Sit Sigara boregi Bitki cayi
Ayran
SALI Kasarli tost, T.sikilmis meyve | Ezogelin Corba Cevizli kurabiye
suyu, S6glis sebze Mantarli et sote Sit
Tulumba tathsi
CARSAMBA | Firinda yumurtali ekmek, Etli nohut Acma
Recel, Zeytin, S68Us sebze, Bulgur pilavi Meyve suyu
Sut Mevsim salata
PERSEMBE | Kasar peyniri, Tahin-pekmez, | Pili¢ sis (s0gus sebze ile) Muhallebi
Zeytin, SOgus sebze, Siit Zeytinyagh pirasa
Meyve
CUMA Peynirli omlet, Bal, Zeytin, Patlican musakka Kiymali pogaca

So6gls sebze, Bitki cayi

Cevizli eriste
Yogurt

Sat




SONBAHAR AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LISTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDI KAHVALTISI
PAZARTESI Peynirli gbzleme, SOgls Kiymali ispanak (yogurt) Sitlag
sebze, Sit Soslu makarna
Meyve
SALI Haslanmis yumurta, Recel, | Sebzeli tavuk Susamli simit
Zeytin, SO0gus sebze, Sehriyeli piring pilavi Sat
T.sikilmis meyve suyu Mevsim salata
CARSAMBA Balli krep, Beyaz peynir, Etli taze fasulye Kek
Zeytin, S0gus sebze, St Puf boregi Meyve suyu
Ayran
PERSEMBE Peynirli pogaga, Regel, Yogurtlu yarma gorbasi Mini pizza
Zeytin, SOgls sebze, Bitki Firin kofte Ayran
cayl Sekerpare
CUMA Menemen, Zeytin, S68Us Kabak kalye Kasarli mini sandvig
sebze, T.sikilmis meyve Bulgur pilavi Sat
suyu Yogurt
PAZARTESI Susamli simit, Beyaz Kadinbudu kofte (s6gus Patatesli kol boregi
peynir, Zeytin, S6gls sebze) Limonata
sebze, Sit Zeytinyagh barbunya
Keskdl
SALI Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Yayla ¢orba Kahvaltilik tahil gevregi
S6gus sebze, T.sikilmis Patates oturtma (Satile)
meyve suyu Meyve
CARSAMBA Beyaz peynir, Regel, Zeytin, | Firin baget (dilim patates) | Ekler pasta
S6gus sebze, Sut Soslu makarna Ihlamur
Mevsim salata
PERSEMBE Haslanmis yumurta, tahin- | Kiymali kapuska Kasarli mini sandvig
pekmez, S6gus sebze, Bitki | Kuskus pilavi Sat
cayl Yogurt
CUMA Kasarli sandvig, Zeytin, Kirmizi mercimek ¢orba Acma
S6gls sebze, Sut Balik pane (s6glis sebze) | Ayran

Tahin helva

*Kahvalti meniisii haftalik doniigiimlii olarak planlanmistir.
* Kahvaltida yer alan besinler ¢esit olarak minimum diizeyde belirtilmis olup imkanlar déihilinde ¢esit sayisi arttirilmalidir.
*Recgel, bal ile birlikte arzuya gore tereyagi verilebilir.
*Sonbahar aylart i¢in haftada 1 kez corba, ilki haftada 1 kez kurubaklagil yemegi ve zeytinyagl kullanilmistir.
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KIS AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LISTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDi KAHVALTISI
PAZARTESI | Kasar peynir, Bal, Zeytin, Kiymali karnabahar Kek
S6gls sebze, Sut Soslu makarna Limonata
Yogurt
SALI Haslanmis yumurta,Zeytin, | Eristeli yesil mercimek corbasi | Kakaolu puding
Recel,S6gls sebze, Rosto kofte (pureli)
Ihlamur Mevsim salata
CARSAMBA | Kasarli tost, Zeytin, S6gls | Kiymali ispanak kavurma Uzimli kurabiye
sebze, Sit Sigara boregi Bitki cayi
Ayran
PERSEMBE | Balli krep, Beyaz peynir, Domates ¢orba Kahvaltilik tahil
Zeytin, SO0gus sebze, Coban kavurma gevregi
T. sikilmis meyve suyu Asure (Satile)
CUMA Peynirli omlet, Zeytin Bahgevan kebap Kasarli mini sandvig
S6gus sebze, Sut Sehriyeli piring pilavi Meyve suyu
Meyve
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Etli lahana sarma Susamli simit
S6gus sebze, Sut Eriste Bitki cayi
Yogurt
SALI Kasar peyniri, Recel, Brokoli corbasi Piramit pasta
Zeytin, SOgUs sebze, Bitki Terbiyeli kofte Sat
¢ayl Meyve
CARSAMBA | Haslanmis yumurta, Bal, Etli kuru fasulye Peynirli borek
Zeytin, S0gus sebze, Sit Bulgur pilavi Limonata
Cacik
PERSEMBE | Beyaz peynir, Tahin- Orman kebap Pogaca
pekmez, Zeytin, S6gls Soslu makarna Meyve suyu
sebze, Sit Mevsim salata
CUMA Menemen, Regel, Zeytin, Sehriye ¢orba Mini pizza
Bitki cay! Pilic 1zgara (s0gus sebze ile) Ayran
Cikolatal puding
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Salcal kofte Peynirli gbzleme
S6gus sebze, Sut Zeytinyagh kereviz Bitki cayi
Meyve
SALI Kasarli tost, T.sikilmis Kiymali kapuska Cevizli kurabiye
meyve suyu, S6gls sebze | Soslu makarna Sit
Yogurt
CARSAMBA | Firinda yumurtali ekmek, Kirmizi mercimek ¢orba Acma
Recel, Zeytin, S6gls sebze, | Coban kavurma Meyve suyu
Sat Krem sokola
PERSEMBE | Kasar peyniri, Tahin- Mantarh tavuk sote Muhallebi
pekmez, Zeytin, S6gls Sehriyeli piring pilavi
sebze, Sit Mevsim salata
CUMA Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Kabak musakka Kiymali pogaca

S6gus sebze, Bitki ¢cayi

Puf boregi
Ayran

Sat




KIS AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LIiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDI KAHVALTISI
PAZARTESI Peynirli gbzleme, S6gus Etli tarlG Sitlag
sebze, Sit Peynirli makarna
Meyve
SALI Haslanmis yumurta, Recel, | Tarhana corba Susamli simit
Zeytin, SO0gus sebze, Balik pane(sogus sebze Sat
T.sikilmis meyve suyu ile)
Tahin helvasi
CARSAMBA Balli krep, Beyaz peynir, Kiymali yesil mercimek Kek
Zeytin, SO0gus sebze, Sit Kuskus pilavi Meyve suyu
Yogurt
PERSEMBE Peynirli pogaca, Regel, Sehriye ¢orba Mini pizza
Zeytin, S0gus sebze, Bitki Pili¢ sis (Sebze haslama Ayran
cayl ile)
irmik tathsi
CUMA Menemen, Zeytin, S68Us Terbiyeli kofte Kasarli mini sandvig
sebze, T.sikilmis meyve Soslu spagetti Sat
suyu Mevsim salata
PAZARTESI Susamli simit, Beyaz Yayla corba Patatesli kol boregi
peynir, Zeytin, S0gls Patates oturtma Limonata
sebze, Sit Meyve
SALI Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Firinda sebzeli tavuk Kahvaltilik tahil gevregi
S6gus sebze, T.sikilmis baget (Satile)
meyve suyu Piring pilavi
Mevsim salata
CARSAMBA Beyaz peynir, Regel, Zeytin, | Kiymali karnabahar Ekler pasta
S6gUs sebze, Sut Soslu makarna Ihlamur
Yogurt
PERSEMBE Haslanmis yumurta, tahin- | Kirmizi mercimek corba Kasarli mini sandvic
pekmez, S6gus sebze, Bitki | Sulu kofte Sat
cayl Gikolatal puding
CUMA Kasarli sandvic, Zeytin, Kiymali ispanak (yogurt) Acma
S6gus sebze, Sut Sigara boregi Ayran

Ayva komposto

*Kis aylari i¢in haftada 2 kez ¢orba, 1 kez kurubaklagil yemegi ve 2 haftada 1 kez zeytinyagl yemek kullanilmistir.
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ILKBAHAR AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDI KAHVALTISI
PAZARTESI | Kasar peynir, Bal, Zeytin, Etli pazi kavurma Kek
S6gus sebze, Sit Firin makarna Limonata
Mevsim meyvesi
SALI Haglanmis yumurta,Zeytin, | Ciftlik kebap Kakaolu puding
Recel,SOgus sebze, Bulgur pilavi
Ihlamur Ayran
CARSAMBA | Kasarli tost, Zeytin, S6gus | Kiymali ispanak (yogurtlu) Uziimli kurabiye
sebze, Sut Puf boregi Bitki cayi
Ayva komposto
PERSEMBE | Balli krep, Beyaz peynir, Yayla ¢orba Kahvaltilik tahil
Zeytin, SOgus sebze, Tepsi kofte gevregi
T. sikilmis meyve suyu Sekerpare (Satile)
CUMA Peynirli omlet, Zeytin Kiymali karnabahar Kasarli mini sandvig
S6gus sebze, Sit Soslu makarna Meyve suyu
Yogurt
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Et sote Susamli simit
S6gus sebze, St Sehriyeli piring pilavi Bitki cayi
Mevsim salata
SALI Kasar peyniri, Recel, Etli lahana sarma Piramit pasta
Zeytin, SOgus sebze, Bitki Soslu makarna Sut
cayl Yogurt
CARSAMBA | Haslanmis yumurta, Bal, Firin kofte Peynirli borek
Zeytin, SOgus sebze, Sit Havug kizartma(Yogurtlu) Limonata
Mevsim meyvesi
PERSEMBE | Beyaz peynir, Tahin- Etli kurufasulye Pogaca
pekmez, Zeytin, S68Us Bulgur pilavi Meyve suyu
sebze, Sit Cacik
CUMA Menemen, Regel, Zeytin, Sehriye ¢orba Mini pizza
Bitki cayi Firin baget (pilav ile) Ayran
Kazandibi
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Etli turlG Peynirli gbzleme
S6gus sebze, Siit Eriste Bitki cayi
Yogurt
SALI Kasarl tost, T.sikilmis Kirmizi mercimek corba Cevizli kurabiye
meyve suyu, S6gUs sebze Macar gulas Sut
Mevsim salata
CARSAMBA | Firinda yumurtah ekmek, Etli pirasa Agma
Regel, Zeytin, SOgus sebze, | Sigara boregi Meyve suyu
Sat Ayran
PERSEMBE | Kasar peyniri, Tahin- Terbiyeli kofte Mubhallebi
pekmez, Zeytin, S6gls Soslu makarna
sebze, Sit Mevsim meyvesi
CUMA Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Firinda balik Kiymali pogaca

S6gus sebze, Bitki cayi

Mevsim salata
Tahin helvasi

Sut




ILKBAHAR AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LiSTESI

X%

QO

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDi KAHVALTISI
PAZARTESI Peynirli gbzleme, SO6gis Kiymali patates Sitlag
sebze, Sut Sehriyeli piring pilavi
Portakal
SALI Haglanmis yumurta, Regel, | Salgal kofte Susamli simit
Zeytin, SOgus sebze, Sade makarna Sat
T.sikilmis meyve suyu Havug salata
CARSAMBA Balli krep, Beyaz peynir, Kiymali yesil mercimek Kek
Zeytin, SOgus sebze, Siit Cevizli eriste Meyve suyu
Ayran
PERSEMBE Peynirli pogaca, Recel, Domates corba Mini pizza
Zeytin, SO6gus sebze, Bitki Soslu tavuk 1zgara Ayran
cayl Kalburabasti
CUMA Menemen, Zeytin, S68Us Kiymali semizotu(yogurt | Kasarli mini sandvig
sebze, T.sikilmis meyve ile) Sat
suyu Sigara boregi
Kirmizi erik komposto
PAZARTESI Susamli simit, Beyaz Izgara kofte (pilavile) Patatesli kol boregi
peynir, Zeytin, SO6gUs Zeytinyagl barbunya Limonata
sebze, Sut Krem sokola
SALI Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Kiymal bezelye Kahvaltilik tahil gevregi
S6gus sebze, T.sikilmis Cevizli eriste (Satile)
meyve suyu Yogurt
CARSAMBA Beyaz peynir, Recel, Zeytin, | Tas kebap Ekler pasta
So6gus sebze, Sit Soslu makarna Ihlamur
Mevsim salatasi
PERSEMBE Haslanmis yumurta, tahin- | Kabak musakka Kasarli mini sandvig
pekmez, S68Us sebze, Bitki | Sehriyeli piring pilavi Sat
cayl Elma
CUMA Kasarli sandvig, Zeytin, Kirmizi mercimek corba Acma
S6gus sebze, Sit Kadinbudu kofte (pureli) | Ayran

Coban salata

*[lkbahar aylart i¢in  haftada 1 kez ¢orba, 1 kez kurubaklagil yemegi ve 2 haftada 1 kez zeytinyagl yemek kullanilmistir.
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YAZ AYLARINA YONELIiK ORNEK YEMEK LiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDI KAHVALTISI
PAZARTESI | Kasar peynir, Bal, Zeytin, Etli nohut Kek
S6gus sebze, Sit Bulgur pilavi Limonata
Yogurt
SALI Haslanmis yumurta, Terbiyeli kofte Kakaolu puding
Zeytin, Recel, S6gUs sebze, | Soslu makarna
Ihlamur Coban salata
CARSAMBA | Kasarli tost, Zeytin, S6gus | Etli kabak dolma (yogurt ile) Uztimli kurabiye
sebze, Sut Peynirli tepsi boregi Bitki cayi
Visne komposto
PERSEMBE | Balli krep, Beyaz peynir, Dana haslama Kahvaltilik tahil
Zeytin, SOgus sebze, Zeytinyagl taze fasulye gevregi
T. sikilmis meyve suyu Tulumba tathsi (Satile)
CUMA Peynirli omlet, Zeytin Kiymal semizotu(yogurt ile) Kasarli mini sandvig
S6gus sebze, Sit Soslu spagetti Meyve suyu
Cilek
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Firin kofte Susamli simit
S6gus sebze, Sit Havuc kizartma (yogurt ile) Bitki cayi
Kayisi
SALI Kasar peyniri, Recel, Karniyarik Piramit pasta
Zeytin, SO6gus sebze, Bitki Sehriyeli piring pilavi Sat
cayl Cacik
CARSAMBA | Haslanmis yumurta, Bal, Mantarli tavuk sote Peynirli borek
Zeytin, SOgus sebze, Sit Sade makarna Limonata
Coban salata
PERSEMBE | Beyaz peynir, Tahin- Etli bezelye Pogaca
pekmez, Zeytin, S68Us Cevizli eriste Meyve suyu
sebze, Sut Yogurt
CUMA Menemen, Recel, Zeytin, Kirmizi mercimek corba Mini pizza
Bitki cayi Sulu kofte Ayran
Kazandibi
PAZARTESI | Beyaz peynir, Bal, Zeytin, Kabak musakka Peynirli gbzleme
S6gus sebze, Siit Soslu spagetti Bitki cayi
Erik
SALI Kasarli tost, T.sikilmis Terbiyeli kofte Cevizli kurabiye
meyve suyu, SOgls sebze | Zeytinyagli barbunya Sut
Sekerpare
CARSAMBA | Firinda yumurtah ekmek, Etli biber dolma(yogurt ile) Acma
Recel, Zeytin, S6gUs sebze, | Puf boregi Meyve suyu
Sit Visne komposto
PERSEMBE | Kasar peyniri, Tahin- Coban kavurma Mubhallebi
pekmez, Zeytin, S68s Sehriyeli piring pilavi
sebze, Sut Havug salata
CUMA Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Etli tirld (yaz) Kiymali pogaca

S6gus sebze, Bitki cayi

Soslu makarna
Kiraz

Sut




YAZ AYLARINA YONELIK ORNEK YEMEK LIiSTESI

GUNLER SABAH KAHVALTISI OGLE YEMEGI IKINDI KAHVALTISI
PAZARTESI Peynirli gbzleme, S68us Pilic sis Sutlag
sebze, Sit Bulgur pilavi
Coban salata
SALI Haslanmis yumurta, Recel, | Etli taze fasulye Susamli simit
Zeytin, SOgus sebze, Milfoy boregi St
T.stkilmis meyve suyu Ayran
CARSAMBA Balli krep, Beyaz peynir, Yayla ¢orba Kek
Zeytin, SO0gus sebze, Sit izmir kofte Meyve suyu
Havug salata
PERSEMBE Peynirli pogaca, Regel, Kiymali semizotu (yogurt | Mini pizza
Zeytin, SOgUs sebze, Bitki ile) Ayran
cayl Soslu makarna
Erik
CUMA Menemen, Zeytin, S68Us Hasanpasa kofte Kasarli mini sandvig
sebze, T.sikilmis meyve Zeytinyagh bakla St
suyu Kalburabasti
PAZARTESI Susamli simit, Beyaz Etli bamya Patatesli kol béregi
peynir, Zeytin, S6gUs Cevizli eriste Limonata
sebze, SUt Armut
SALI Peynirli omlet, Bal, Zeytin, | Et doner (s6gUs ile) Kahvaltilik tahil gevregi
S6gus sebze, T.sikilmis Sehriyeli piring pilavi (Satile)
meyve suyu Ayran
CARSAMBA Beyaz peynir, Regel, Zeytin, | Kabak dolam(yogurt ile) Ekler pasta
S6gus sebze, Sut Sigara boregi Ihlamur
Visne komposto
PERSEMBE Haslanmis yumurta, tahin- | Kiymali yesil mercimek Kasarli mini sandvig
pekmez, S6gus sebze, Bitki | Kuskus pilavi St
cayl Yogurt
CUMA Kasarli sandvig, Zeytin, Dalyan kofte Agma
S6gus sebze, Sut Zeytinyagh taze fasulye Ayran

Muhallebi

*Yaz aylart igin ¢orbalar iki haftada 1 kez, zeytinyaghlar haftada 1 kez verilmistir.

QO
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EK 4.
TAM GUN OKULLARA YONELIK
MENU ORNEKLERI
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EK 5.
YATILI VE PANSIYONLU OKULLARA
YONELIK MENU ORNEKLERI
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SONBAHAR MEVSIMINE YONELIK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
Domates ¢orba Kiymali karnabahar ograten
1 Kadinbudu kofte(dilim patates ile) Soslu makarna
Kemal pasa tatlis1 Meyve
Etli kabak dolma (yogurt) Firin tavuk
2 Kiymali talag boregi I¢ pilav
Ayva komposto Mevsim salata
Rulo kofte Yayla ¢orba
3 Zeytinyagli barbunya Patates oturtma
Yogurt Meyve
Etli kuru fasulye Mantarl et sote
4 Bulgur pilavi Soslu makarna
Ayran Mevsim salata
Sehriye ¢corba Etli bamya
5 Dana haglama Eriste
Krem sokela Meyve
Coban kavurma Patlican musakka
6 Soslu spagetti Sehriyeli piring pilavi
Mevsim salata Yogurt
Etli pirasa Keskek corbasi
7 Firin makarna [zmir kofte
Meyve Mevsim salata
Etli bezelye Tavuk sote
8 Sehriyeli piring pilavi Havug kizartma(yogurt)
Cacik Meyve
Etli biber dolma(yogurt) Tarhana ¢orbasi
9 Kiymali tepsi boregi Ankara tava
Kuru {iziim hosafi Mevsim salata
Elbasan tava Karniyarik
10 Soslu spagetti Sehriyeli piring pilavi
Meyve Yogurt
Kirmizi mercimek gorba Kiymali karnabahar
11 Dana rosto Firin makarna
Siitlag Meyve
Etli nohut Terbiyeli kofte
12 Bulgur pilavi Soslu makarna
Ayran Mevsim salata
Yogurtlu yarma ¢orba Kabak musakka
13 Et sote Eriste
Sekerpare Meyve
Kiymali 1spanak kavurma Tas kebap
14 Soslu spagetti Sehriyeli piring pilavi
Yogurt Mevsim salata
Ezogelin ¢orba Etli bamya
15 Sa¢ kavurma Krymali tepsi boregi
Kazandibi Ayva komposto
Kiymali yesil mercimek Salgal1 kofte
16 Sehriyeli piring pilavi Zeytinyagli barbunya
Cacik Meyve
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OGUN ADI

GUNLER OGLE AKSAM

17 Etli pirasa Domates gorba
Soslu makarna Sehriyeli gliveg
Meyve Kalburabasti

18 Haglama tavuk Etli yaprak sarma
Sehriyeli piring pilavi Soslu spagetti
Mevsim salata Yogurt

19 Yayla corba Izgara kofte (sogiis sebze ile)
Patates oturtma Eriste
Meyve Ayran

20 Ciftlik kebap Kiymali karnabahar
Soslu makarna Bulgur pilavi
Mevsim salata Meyve

21 Kirmiz1 mercimek ¢orba Etli bezelye
Macar gulas Sehriyeli piring pilavi
Krem sokela Yogurt

22 Etli kabak dolma(yogurt) Soslu firin tavuk
Soslu spagetti I¢ pilav
Meyve Mevsim salata

23 Ezogelin gorba Etli bamya
Izmir kofte Bulgur pilavi
Mubhallebi Yogurt

24 Kiymali 1spanak(yogurt) Coban kavurma
Kiymali talas boregi Soslu makarna
Meyve Mevsim salata

25 Tarhana ¢orba Etli nohut
Balik tava Sehriyeli piring pilavi
Tahin helvasi Cacik

26 Kiymali sebze ograten Rosto kofte (piireli)
Soslu spagetti Zeytinyagli pirasa
Meyve Kemal pasa tatlist

27 Mantar ¢orba Kiymali karnabahar
Tas kebap Firin makarna
Mevsim salata Ayva komposto

28 Patlican musakka Sulu kofte
Bulgur pilavi Havug kizartma (yogurt)
Cacik Meyve

29 Kirmizit mercimek ¢orba Etli taze fasulye
Elbasan tava Soslu makarna
Sekerpare Meyve

30 Kabak musakka Et sote
Kiymali tepsi boregi Erigte
Ayran Mevsim salata
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KIS MEVSIMINE YONELIK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
Sehriye corba Etli pirasa
1 Firin tavuk (p.pilavi) Soslu makarna
Mevsim Salata Meyve
Etli paz1 sarma Kirmizi mercimek ¢orba
2 Kiymali kol boregi Rosto kofte (piire)
Ayran Vezirparmagi
Tarhana ¢orba Etli Bezelye
3 Ankara Tava Soslu Makarna
Mevsim Salata Meyve
Etli kuru fasulye Domates ¢orba
4 Bulgur pilavi Salgal1 kofte
Cacik Keskiil
Yayla ¢orba Coban kavurma
5 Firin patates Sehriyeli piring pilavi
Meyve Ayran
Sehriye corba Kabak kalye
6 Terbiyeli kofte Firin makarna
Mevsim salata Meyve
Kiymali 1spanak (yogurt) Mantar ¢orba
7 Peynirli Tepsi Boregi Tas kebap
Kuru iizim hosafi Kalburabasti
Kiymali yesil mercimek Diigiin ¢orba
8 Kuskus pilavi Tavuk 1zgara (dilim patates)
Yogurt Mevsim salata
Bezelye unu ¢orba Patlican musakka
9 [zmir kofte Bulgur pilavi
Tulumba tatlis1 Cacik
Etli Kabak Dolma (yogurt) Kirmiz1 mercimek ¢orba
10 Soslu Makarna Kadinbudu Kofte (piire)
Meyve Mevsim Salata
Sehriye corba Etli taze fasulye
11 Balik tava Puf boregi
Tahin helva Ayva komposto
Etli paz1 kavurma Yogurtlu yarma ¢orbasi
12 Firin makarna Et sote
Meyve Mevsim salata
Ezogelin ¢orba Kiymali 1spanak (yogurt)
13 Dana haslama Soslu spagetti
Kazandibi Meyve
Etli bamya Tutmag ¢orbasi
14 Sehriyeli piring pilavi Firmn kofte
Cacik Mevsim salata
Domates c¢orba Etli kereviz
15 Ciftlik kebap Kiymali kol boregi
Meyve Ayran
Etli nohut Kremali sebze ¢orbasi
16 Bulgur pilavi [zmir kofte
Tursu Sekerpare




KIS MEVSIMINE YONELIK MENU ORNEGI
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17 Tarhana ¢orba Kabak kalye
Mantarl tavuk sote Soslu Spagetti
Mevsim salata Meyve

18 Kiymali kapuska Kirmizi mercimek ¢orba
Sehriyeli piring pilavi Dana Rosto (sogiis sebze ile)
Yogurt Irmik Tatlis1

19 Salcali kofte Yayla ¢orba
Zeytinyagli barbunya Firn patates
Mevsim salata Meyve

20 Mantar ¢orba Etli bezelye
Sebzeli et yahni Sehriyeli piring pilavi
Krem sokola Cacik

21 Etli taze fasulye Yogurtlu yarma ¢orba
Soslu makarna Kuru kofte (dilim patates ile)
Meyve Mevsim salata

22 Kiymali yesil mercimek Sehriye corba
Bulgur pilavi Orman kebap
Cacik Meyve

23 Tarhana ¢orba Etli karisik dolma (yogurt)
Ankara tava Peynirli puf boregi
Mevsim salata K.kay1s1 hosafi

24 Kiymali karnabahar Romen corba
Soslu makarna Mantarl pili¢ sote
Yogurt Supangle

25 Domates ¢orba Kiymali 1spanak (yogurt)
[zmir kofte Soslu spagetti
Mevsim salata Meyve

26 Coban kavurma Tutmag ¢orbasi
Zeytinyagl pirasa Patates oturtma
Kemalpasa tatlis Meyve

27 Etli bamya Kirmizi mercimek ¢orba
Sehriyeli piring pilavi Elbasan tava
Yogurt Mevsim salata

28 Keskek corbasi Patlican musakka
Sulu kofte Bulgur pilavi
Meyve Cacik

29 Yayla ¢orba Etli taze fasulye
Tas kebap Peynirli milfoy borek
Mevsim salata Elma komposto

30 Etli bezelye Ezogelin ¢orba

Sehriyeli piring pilavi
Yogurt

Terbiyeli kofte
Tulumba tatlis1
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ILKBAHAR MEVSIMINE YONELIK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
Ezogelin gorba Etli pazi kavurma
1 Dana haslama Firin makarna
Supangle Meyve
Etli tiirli Terbiyeli kofte
2 Kiymali tepsi boregi Sehriyeli piring pilavi
Ayran Mevsim salata
Etli kuru fasulye Domates ¢orba
3 Bulgur pilavi Kagit kebap
Cacik Kalburabasti
Soslu firin tavuk Kiymali karnabahar
4 I¢ pilav Soslu spagetti
Mevsim salata Yogurt
Yayla ¢orba Et yahni
5 Firin patates Zeytinyagli pirasa
Meyve Meyveli puding
Orman kebap Karnabahar ograten
6 Sehriyeli piring pilavi Soslu makarna
Mevsim salata Meyve
Kiymali Ispanak (yogurt) Kirmizi mercimekgorba
7 Peynirli Puf Boregi Kuru Kofte (sebze sogiis)
K.Kayis1 Hosafi Siitlag
Etli nohut Bahgevan kebap
8 Sehriyeli piring pilavi Peynirli makarna
Yogurt Meyve
Romen ¢orba Kabak musakka
9 Mantarl tavuk sote Bulgur pilavi
Tel kaday1f Cacik
Etli Biber Dolma (yogurt) Eksili Kofte
10 Peynirli Kol Boregi Soslu Spagetti
Meyve Mevsim Salata
Sehriye gorba Etli bezelye
11 Balik tava Domatesli pilav
Tahin helva Yogurt
Kiymali karnabahar Rosto kofte (sogiis sebze ile)
12 Firin makarna Zeytinyagl bakla
Meyve Krem sokela
Coban kavurma Yogurtlu yarma ¢orba
13 Sebzeli piring pilavi Etli barbunya
Mevsim salata Meyve
Kiymali Ispanak (yogurt) Tas Kebap
14 Soslu Makarna Cevizli Eriste
Kuru iizim hosafi Yogurt
Ezogelin ¢orba Etli lahana sarma
15 Dalyan kofte (ptireli) Soslu spagetti
Tulumba tatlisi Meyve
Patlican musakka Tavuk haslama
16 Bulgur pilavi Peynirli makarna
Cacik Mevsim salata
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17 Bezelye unu ¢orba Kiymali kabak dolma (yogurt)
Piireli kebap Kiymali tepsi boregi
Sekerpare Meyve

18 Kiymal1 yesil mercimek Terbiyeli kofte
Kuskus pilavi Soslu makarna
Yogurt Mevsim salata

19 Et sote Yayla ¢orba
Zeytinyagli pirasa Firin patates
Keskiil Meyve

20 Kiymali 1spanak (yogurt) Dana Rosto
Soslu Spagetti Sehriyeli Piring Pilavi
Elma Komposto Mevsim Salata

21 Tarhana ¢orba Kiymali karnabahar
Pili¢ topkap1 Cevizli eriste
Meyve Yogurt

22 Etli taze fasulye Tas kebap
Peynirli kol boregi Soslu makarna
Meyve Mevsim salata

23 Etli nohut Mantar ¢orba
Bulgur pilavi Coban kavurma
Ayran Supangle

24 Izmir kofte Etli pirasa
Havug kizartma (yogurt) Firin makarna
Meyve Kuru iiziim hosafi

25 Etli bezelye Diigiin ¢orba
Sehriyeli piring pilavi Soslu firin tavuk
Yogurt Sekerpare

26 Sehriyeli giiveg Etli taze fasulye
Zeytinyagli barbunya Soslu spagetti
Meyve Ayran

27 Mantarli et sote Tutmag gorba
Sehriyeli piring pilavi Kuru kofte (e.dilim patates)
Mevsim salata Kalburabasti

28 Kiymali Ispanak (yogurt) Orman Kebap
Soslu Makarna Cevizli Eriste
Meyve Mevsim Salata

29 Kirmiz1 mercimek ¢orba Etli lahana sarma
Kadinbudu kofte (s6giis sebze ile) Peynirli makarna
Mubhallebi Meyve

30 Etli taze fasulye Et sote
Sehriyeli piring pilavi Havug kizartma(yogurt)
Yogurt Meyve

31 Keskek ¢orba Etli kabak dolma(yogurt)
Firin kofte Kiymali talag boregi

Mevsim Salata

Elma komposto
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YAZ AYLARINA YONELIK MENU ORNEGI

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
Tavuk haglama Etli tiirli
1 Domatesli piring pilavi Peynirli makarna
Mevsim salata Meyve
Kirmizit mercimek ¢orba Etli biber dolma (yogurt)
2 Sulu kofte Peynirli tepsi boregi
Krem sokola Kayist komposto
Etli taze fasulye Tas kebap
3 Sehriyeli piring pilavi Barbunya pilaki
Meyve Mevsim salata
Kremal1 mantar ¢orba Patlican oturtma
4 Dalyan kofte (piireli) Bulgur pilavi
Sekerpare Cacik
Etli bamya Bahgivan kebap
5 Soslu makarna Domatesli piring pilavi
Meyve Yogurt
Sehriye gorba Kiymali semizotu
6 Izmir kofte Eriste
Firin siitlag Meyve
Etli kuru fasulye Patlican kebap
7 Sehriyeli piring pilavi Firin makarna
Cacik Mevsim salata
Yayla corba Etli taze fasulye
8 Dana rosto Spagetti bolognose
Tel kaday1f Meyve
Tavuk sote Etli kabak dolma (yogurt)
9 I¢ pilav Talas boregi
Ayran Cilek kompostosu
Karniyarik Ezogelin ¢orba
10 Bulgur pilavi Salcali kofte
Yogurt Mubhallebi
Et haglama Etli nohut
11 Havug kizartma (yogurt) Domatesli piring pilavi
Meyve Cacik
Yogurtlu yarma ¢orba Etli yaz tiirliisii
12 Coban kavurma Soslu makarna
Mevsim salata Yogurt
Kadinbudu kofte(piireli) Kiymali semizotu
13 Zeytinyagli barbunya Sigara boregi
Meyve Ayran
Etli taze fasulye Kirmiz1 mercimek ¢orba
14 Piring pilavi Tas kebap
Cacik Supangle
Sulu kofte Etli biber dolma (yogurt)
15 Kasarli makarna Soslu makarna
Mevsim salata Meyve
Kabak musakka Tutmag gorba
16 Sehriyeli piring pilavi Mantarl et sote

Yogurt

Mevsim salata




YAZ AYLARINA YONELIK MENU ORNEGI

QO

OGUN ADI
GUNLER OGLE AKSAM
17 Soslu firin tavuk Patlican kebap
S.piring pilavi Soslu makarna
Ayran Meyve
18 Yayla ¢orba Dalyan kofte (piire ile)
Firin patates Zeytinyagl taze fasulye
Meyve Tulumba tatlist
19 Etli karigik dolma (yogurt) Etli kuru fasulye
Peynirli makarna Sehriyeli piring pilavi
Meyve Cacik
20 Sehriye ¢orba Kabak musakka
Izmir kofte Spagetti bolognose
Kazandibi Yogurt
21 Krymali semizotu Ciftlik kebap
Mercimekli giil boregi Soslu makarna
Cilek komposto Meyve
22 Etli bezelye Keskek corba
Piring pilavi Izgara kofte (sogiis sebze ile)
Cacik Krem sokela
23 Tas kebap Etli taze fasulye
Firin makarna Cevizli eriste
Meyve Yogurt
24 Kirmizi mercimek ¢orba Etli bamya
Elbasan tava Sigara boregi
Vezirparmagi Ayran
25 Kadmbudu koéfte (piire ile) Karniyarik
Zeytinyagli barbunya Domatesli piring pilavi
Meyve Mevsim salata
26 Ezogelin ¢orba Etli yaz tiirli
Izgara tavuk (sebze haslama ile) Peynirli makarna
Supangle Meyve
27 Terbiyeli kofte Etli biber dolma(yogurt)
Sebzeli piring pilavi Kiymali tepsi boregi
Mevsim salata Kirmiz1 erik kompostosu
28 Patlican musakka Tutmag gorbast
Bulgur pilavi Orman kebap
Ayran Meyve
29 Coban kavurma Etli nohut
Karisik kizartma (yogurt) Eriste
Kalburabasti Yogurt
30 Yayla ¢orba Hasan pasa kofte
Etli taze fasulye Sehriyeli piring pilavi
Meyve Mevsim salata
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EK 6.
YEMEK GRUPLARINA AIT
YEMEK ADLARI

63



1zed 139

TuyeA yrouy

Yeueds Yoy $1S Yoy1q fuegog

ewiop ueorped I | [39/MOZIWAS Y oy oy 1j1esey] . 1
euues 1zed pg  o| DR Sty/zek 1pg YOy 0180y deqay Jougq uegos 1S9
BULIES BURUR I} o ueArureyy QY BwelS] eAR) Serey @ws g@mmam
euwes yeided g o K.Y eqey deqoy Aoy BN deqay Aereg 50AnS
ewiop yiSuey g e Ieyeqeurey ueAddyeq  Ipuig 91J0Y BUBPY 1qeqay N13ey| 1[oAT Emw
Bwijop Yeqey I e eWATY deqay sey ipury Aoy nany tuyeA zedeq AR) RIBYUY
BWOp 19QIq I o M IR ewe[edyoq Ipulp oy oy [oAueds] deqay 10zq0g deqay wrys|
uoeI3Q 9zqeg  o| RA[NSEYUOY/AZE) BULINARY 9108 IpuIy Aoy IS deqay sey 1jIRIURIA 01501 msma
ZIAQIOY I[J0 1[OAIQIOL, e e 1ized 1eynwng e |  BUIR[RIYOQ SI[I] LI BRI euLINARY JBS 10 §n505
eysndey ipg o eAwreq g USWIOUDJN @ 1dexdoy d111d 3)JOY UL ] 9108 30 T[IBJUBIN 10 BUIR[SE

sajered utir] o SEIMERIEVARN eununA 1ewAry] e | 30s diid 1rejuRy ayoy 1sdo 9108 19 unkoyy/mzny
eYpesnw yeqey e Jeuedst epnung e BIR3ZI YnAR], ooy 1edes 1pua3aq Jexuny PULIL]
eyyesnwi uedijjed e Loy BUILIBZIY YNAR], 91J0Y] BIB3Z] Se[ng Jedey npue) nZny|
BUIMNGO SAJRIR] o 2zqas 11 Aopyoudl 1p1nwn | JnAe) NINg 90N NIYLH BULINARY URQO)) BUIIRZIY
syered g o NoINNAR], QYO I[OAIQI ], deqay ueorpred unfoy/nzny

KPZIq IR o NQWIIAW BAR) IR o NAR) 1]9Z2QRS )oY Jwz| deqay) yIyH ewedey

BUWINIO UBOI[IR 18e4 g ewengng yieg e BUI[OP YNAR], oy oy ueke( deqoy uew unkoy/nzny|
esend 110A1q101 I @ myou myg JI[eq BPULI] o NA®) BPULIL] Yoy deqay seJ, RUIIRZIY
ZIAQIOY I[OAIQI 1IN ok[nsey Y 1Ipq pepdyieg  e|  Ynae) ewe[Sey npnquipey deqoy ueaadyeg unkoy/nzny
LIdPWIA LIdPAWIA LIdPOWAA LIdPOWAA

LIOPOWIA 92qas IPF | T1Sepieq Y DA LWL Yijeg /TPUly/qnAR], BPPN 33 edaed -y )3 edaed g

A TAHINHA dVA 1

64



peid oA[nsey A7 e
eAungleq ‘A7 e
BUWIOP 13qQIq ‘A7 e
BULIRS BURYR] ‘A7 1Ae[id sjsny e
ewop uediped ‘A7 e aed IYPYLH e
ewes yeidek A7 o Ae[id 1]0A10zog o
Je[euwIRG dA JR[RW[O(] Ae[id 1[IRIURIN @
BUIIRZIY JRJURIN o Aefid iesyn g e 1SeqI0d d10g e
BUILRZIY JeqRY e Aeqd juedipiey e ©QI0 ALIYRS o
BUWIIBZIY JRUBqRUIRY e 13210q [N 1ae[id [nquels] e BQIOS B[ABL e
BWIRZIY SNARH e 13010 AY o 1ae(id an3nq Eoﬁqu&w ° ©qQI0d SuLi e
BUIRZIY 10qQI e 13010 Jngd e 1ae[id eSedify o ©QIOS JRJUBIN
BUIIRZIY UBOI[Jed e 13210Q PN IAR[Id O[OIN @ ©QIOd N[AOY e
ewIRZIY ISLIRY o 13010Q BYSNJN o 1ae[id ereyng e eqrOod UN3nQg e
Ieuidud ‘A7 e No10q AQJ[IIN 1ae[ld oqz() e ©QI0S UBAIOURY o
ZIAJIOY ‘K7 13010Q NS ® Sm:m 1Iseqrod un) e
ISBW]O 10K A7 o 13010 [0 e 3N IPPWIOIRN e ©QJOS NUN JOWIDION e
eAweq A7 o 13010q eI1e3IS e Aepid npnyoN e BQIOS NUN JA]9Zog e
esenid ‘A7 o 010Q oUDNQ IPOWIJIDA e aeid m3mng o ©QIOd QWIZJ sAjeed e
oA[nsey uoy ‘A7 e No10q 1pyeueds] e BUIBYEW [[9ZQOS e 1Aeld QUBUAQIN e BQIOd RUBYIR],
JAInsej oze) ‘A7 e ¥o10q owdIdg e BUIBYEW ULIT,] o Aeid 1[op10d e | BQIOS YOWIOIOW [ISOX e
epRq A7 e 13010q 15d9y 1ITUkog @ ma3eds njsog e Aeid 9] o ©QI0 sojBWIO(q e
IOADDIN @ 132109 Bdyog e eureyew njsoS e | 1Ae[d Surnd zme‘mEoQ . BQI0S 9ZQAS
Ip[1Aeq Yeqey e 13010q Se[e], e euaeyew [[ewAry e 1AR[Id Surnd 1oALIYRS e ©QI05 UI[930Z e
1p[iAeq wewy o 13010Q [0 e eUIRYBW [[IIUAD o 1aeqid dutig e ©QI0S JOWIOIN Iy e
JIPPWIA 1[3eAUndZ PRI Ie[RWIBYBIAl IejAe[ld I1e[eq.ao))

I TIHNTA dVA I

65



BUWOP ISIARY]

o ISI[je) eQUN[N], e
ISI[)e) 10U e Jikepey 1sse X o
ISI[1e) BAKY o JiAepey Younq e
AD]I]ID] 1]244 Jikepey [0, e
BARRY e
BA[OU UIYR], e LID]1]JD] ANWUDE]
BAJOY YIUWI] o
ADIDAJILT de[nn e
B[OYOS WALY o
nsiy e ISI[1e) 1IN0 e Suipnd 1eA[IUBA @ 1zeA1d oA[nsery| e
Jqoe) e 1gewredizo e Surpnd 11eie[oNL) e ISeje[es sajeied o
AD]dvy [T 42317 13oqoSwiue e dng e vIR[ES MOZIWDS e
10£190S o nsgosynAe] e ISBJR[BS BURYR[ IZIWLITY e
I9[oAKOW UNFAN QUIWISAIIN ISIJe) BULINY] Sy e ve[es [NIBJ e
NEIEANE) ) nseqemqey e dSepns ulr] e Bjees YIOIATY e
oouny e IQa[[eYnjN e Bje[eS SNARH e
ISI[Je) yeqey e oredioyo§ e Iqipuezey] e BIR[RS WISAW YISLIEY o
amnsy e ISI[Je) BQeqUIBRS depng e BlR[BS S9JBWIO(] o
AD]1]ID] L231(] 1sipje) eSedjewioy e AD]1]ID] NING BjR[ES UBQO)) o
Ie[ipe], Ie[ejeres
I TAHNAA AV T

66



Kaynaklar

1.

98]

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Acar Tek N, Yildiran H, Akbulut G, Bilici S, Koksal E, Gezmen Karadag M, Sanlier
N. Evaluation of dietary quality of adolescents using Healthy Eating Index. Nutrition
Research & Practice. 2011; 5(4): 322-328.

Anon, (1999) Beslenme I, Katki Pediatri Dergisi, 17:1: Ocak, Subat.

Baysal A. (2002) Beslenme, Hatiboglu Yayinlari, Ankara.

Bas M., Bilici S, Ersin Bayrak M. Tiitiinciioglu C. Tam Giin Okullara Yonelik
Gelistirilen Menii Modelleri ve Ornek Ogle Yemegi Listeleri. Saghk Bakanligi,
Ankara, 2010.

Cigerim N, Beyhan Y. Toplu Beslenme Sistemlerinde Menii Y6netim ve Denetimi.
Kok Yayincilik, 1995.

Behrman RE, Kliegman RM, Arvin AM. Nelson Textbook of Pediatrics. 15. Ed.
Saunders, Philadelphia, 1996.

Beyazova U (1984) Ana ve Ilkokul Cag1 Cocuklarda Beslenme Sorunlarinin Nedenleri,
Okul-¢ag1 Cocuklarinda Beslenme, Roche Bilimsel Yayinlar Serisi, Ankara.

Duffy R L (2002). The American Dietetic Asso-ciation's Complete Food & Nutrition
Guide. John Wiley & Sons, Inc., Hoboken, New Jersey, USA.

Hamilton EMN, Whitney EN, Sizer FS. Child, Teen and Older Adult. Nutrition
Concepts and Controversies. West Publishing Company, New York. P.437-449, 1991.
Koksal E, Ayaz A, Kucukerdonmez O, Bilgili N. Nutritional status in school children:
Deficiencies in iron, folic acid and Vitamin B12, Scientific Research and Essays.
2011;6(21),4604-4610.

Koksal G, Gékmen H., (2000) Cocuk Hastaliklarinda Beslenme Tedavisi, Hatiboglu
Yaynlari, I. Baski, Ankara.

Koksal E, Gezmen Karadag M, Yildiran H, Akbulut G, Acar Tek N, Bilici S, Sanlier
N. Dietary Glycemic Index, Glycemic Load and Anthropometric Measurements in
Adolescents. Tiirkiye Klinikleri Tip Bilimleri Dergisi. 2011; 31(4): 960-968.

Kutluay Merdol T. Okul 6ncesi ¢ocuklarda beslenme, TC Saglik Bakanligi Temel
Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii, Beslenme Bilgi Serisi, Yaym No: 726, Ankara,
Subat 2008.

Kutluay Merdol, T., (1999) Beslenme Egitimi Rehberi, Ozgiir Yaynlar1, 125, Istanbul
McLaren DS, Burman D, Belton NR, Williams AF. Textbook of Pediatric Nutrition.
Churchill Livingstone. Edinburgh, 1991.

Neyzi O, Ertugrul T. Pediatri. Nobel Tip Kitapevi, istanbul, 1990.

Pekcan G, Koksal E. Saglikli Beslenme: Risk Gruplari, Beslenme Sorunlar1 ve C6ziim
Yollari. MEB Kiz Teknik Ogretim Genel Miidiirliigii. Milli Egitim Basimevi. Ankara,
2004.

Sanlier, N., (1999) Ankara Kd&ylerindeki 0-6 Yas Cocuklarin Beslenme Durumlarinin
Incelenmesi Uzerine Bir Arastirma, Milli Egitim Bakanligi Okul Oncesi Egitimi
Genel Miidiirliigii ve Gazi Universitesi Mesleki Egitim Fakiiltesi Is Birligi ile Milli
Egitim Basim Evi, Ankara.

Sanlier, N., (2002) Dogustan Metabolizma Hastaliklari, Anne ve Cocuk Beslenmesi,
Pegem A Yayinlari, Ankara.

Sanlier, N., (2003). Cocugun gelisiminde beslenmenin 6nemi. Erken Cocuklukta
Gelisim ve Egitimde Yeni Yaklagimlar, Morpa Kiiltiir Yayinlari, Istanbul.

Whitney, N. E., Rolfes, R.S., (2002) Undestanding Nutrition, Ninth Edition,
Wadsworth/Thomson Learning, USA.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi, Saglik Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel
Miidiirliigii, Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara, 2004

67



68

23. Karaagaoglu N. Okul Cocuklarinin Beslenmesi, T.C Saglik Bakanlig1 Temel Saglik
Hizmetleri Genel Miidiirliigii Beslenme Ve Fiziksel Aktiviteler Daire Baskanligi
Beslenme Bilgi Serisi, Ankara, Subat 2008.

24. Williams, R.S., Worthington, S. B., (1992) Nutriton Throughout The Life Cycle,
Second Edition Mosby Year Book. USA.

25. WHO: Iodine Status Worldwide. In WHO Global Database on lodine Deficiency.
Edited by: De Benoist B, Andersen M, Egli I, Takkouche B, Allen H. Geneva: World
Health Organization; 2004.

26. www.beslenmesaglik.gov.tr (erisim tarihi: 01.11.2011)



Obezite Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Baskanligi
Saglik 1 Sokak No: 38 Kat:4 Sihhiye / ANKARA

Tel: 0312 565 61 07

www.beslenme.gov.tr

www.obezite.gov.tr

4
F o

\



