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o ye1ekli veé DéN Geli BESLENME
7.9
* [ugamin Giyimesi, i r ;}g .
* Gelismesi, &“’}‘ f‘. 4

* $aglikli ve urethen olmas,

* Uzun sure yasamas! igcin gerehli olan Gesin
ogelerini vucuduna alip, fullanlabilmesidir
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OKUL CAGINDA BesIteNMe i

* Yeterli ve dengeli beslenme,

« yasamin her doneminde saglikl ve kaliteli bir yasam
icin femel kosul,

* blyime ve gelismenin hizlandig,

 ogrenme ve kavrama islevlerinin 6nem kazandigi okul

¢aginda daha da 6nemli hale geliyor

~ ® YETERLI VE DENGELI BESLENME ¢
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BesLeENMe NEDEN
ONEeMII?

« Tirkiye'de yaklasik 18 milyon 6grenci bulunmaktadir

* Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarin
« dikkat sirelerinin kisaldig,
« algilamalarinin azaldigi,

 ogrenmede guglik ve davranis bozukluklar: gektikleri, okulda
2

devamsizlik siirelerinin uzadigi ve

» okul basarilarinin distk oldugu bildirilmistir
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DiyABETTE TIBBI BESLENMeE
TEDAVISININ HeDeFLeRi-1

Normal biyime-gelisme igin yeterli enerji, makro- ve
mikronutrientleri saglamak,

Bireysel, kiilturel tercihleri ve yasam stilini goz 6niinde

bulundurarak bireysel beslenme gereksinimleri saptamak,

« Sosyal ve psikososyal iyilik halini korumak,
« Sosyal ve kiiltirel yeme aliskanliklarini degerlendirmek




DiyABETT€TIBBI BesteNMe gl )
TEDAVISININ HeDeFLeri2 | » 9 )‘

« Optimal metabolik sonuglari saglamak ve siirdiirmek
* Normoglisemi saglamak

* Mikro ve makro komplikasyonlarin énlemek ve olusumunu
geciktirmek

 Makrovaskiiler komplikasyon riskini azaltacak uygun lipit ve
lipoprotein profili saglamak

« Kan basincini makrovaskiler komplikasyon olusumunu
engelleyecek diizeyde tutmak,

« Komplikasyon ve/veya eslik eden diger hastaliklar
olustugunda tedavisi igin uygun beslenme ve yasam
degisikliklerini modifiye etmek
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DiYABETLILERIN OKULDA o
“  BeSLeNMeSi NASIL OLMALT?

* Diyabetli gocuk ve ergenlerin
beslenmesi, diyabetli olmayan
yasitlarininki ile aynidir
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*Okul ¢agi doneminde,
» Ogrencilerin bedensel ve zihinsel gelisimlerini en

iyi sekilde famamlamalarina ve

« Yetigkinlikte saglikli beslenme aliskanliklar:
kazanmalarina destek olmak gerekir.
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Basarilar, annen.
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OKULDA DiYABéT_liNiN
BESLEN MES]

 Saglikh viicut agirhgini saglamak ve korumak,

* Kardiyo vaskiiler hastalik riskini azaltmak igin
* saglikl besin segimleri,

* besinlerin porsiyon élgileri konusunda tavsiyeler
onemli yer tutar.
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OKULDA DiYABéT_liNiN
i BESLEN MESI

» Ozellikle, beden egitimi dersi, geziler ve kamplar
vb organizasyonlarda hipoglisemiyi énlemek igin
karbonhidrat alimi ile ilgili bireysel tavsiyeler
verilmelidir

 Okul personelinin diyabet yonetimini anlama ve
temel konularda egitim almaya ihtiyaci vardir
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BESIN OGELERT

Proteinler
Yaglar
Karbonhidratlar
Mineraller
Vitaminler

Su
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%30-35

PROTEIN
%15-20




KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlarin temel gérevi
viicuda enerji saglamaktir.

B T R T T R T T T T T A T T T TR T e

Yemeklerden sonra kan sekerinin

yiikselmesinden sorumlu temel
besin dgesi KARBONHIDRATTIR!
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. ~—Karbonhidratlar

A

Karbonhidrat... Hizh sindirilir, total emilim/ %100 kan sekerine doniisiir

Proftein....... yavas sindirilir, ~%40 1 kan sekerine donisur
Yag ... Yavas sindirilir, <%20 1 kan sekerine déndistiir
~r’ S’
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= Bireye 6zqgl dnerilen karbonhidrat

gereksiniminden az veya fazla karbonhidrat

alimi kan sekerinde dalgalanmalara yol agar




Basit ’
karbonhidratlar ’
) |
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KAN

/" SEKERI
/’1 o

Kompleks
karbonhidratlar

(nisas’rg) @ 9




KARBONHIDRATLAR

Kompleks karbonhidratlar

tam taneli tahillar, ekmek,
pilav, makarna, bulgur,
eriste, kurubaklagiller,
sebze ve meyveler

en iyi karbonhidrat
kaynaklaridir®©




KAN SEKERI DALGALANMALARINI EN AZA
INDIRMEK ICIN SAGLIKLI KARBONHIDRAT
KAYNAKLARINI TERCIH ETMEK ONEMLIDIR !

+ Tam taneli tahillar, ekmek, makarna, bulgur
* Kurubaklagiller,
+ Sit ve drdnleri,

1 Sebze ve meyveler
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BESIN GRUPLARI

Sut grubu
Et grubu
Sebze grubu
Meyve grubu
Ekmek grubu
Yag grubu




BESIN GRUPLARI

SUT GRUBU
10 gram karbonhidrat igerir
« Sut 1 su bardagi (200 ml)
 Yogurt 1 su bardagi (200 ml)
* Ayran 2 su bardagi (400 ml)

 Kefir 1 su bardagi (200 ml)




BESIN GRUPLARI
ET GRUBU

« Et, tavuk, balik, yumurta,
peynir, ¢cokelek, lor

* Bu gruptaki besinler ¢ok iyi
protein kaynagidirlar

* Ayrica demir, ¢inko, A ve B
vitamininden de zengindirler




Et grubundaki besinler karbonhidrat
icermezler

1 kofte kadar et 1 kibrit kutusu biiyikligiinde
(30 g) beyaz peynir (30 g) (50 g)
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 Bugday, misir, piring, un, ekmek, makarna, eriste, kuskus,
simit vb

* Bu gruptaki yiyecekler karbonhidrattan daha zengin
olduklarindan kan sekerini daha fazla etkilerler

* Yiksek miktarda B grubu vitaminleri ve posa igerirler

15 gram karbonhidrat igerirler

BESIN GRUPLARI
EKMEK GRUBU

(5 0.

}| | - . |
lince dilim ekmek 3 yemek kasigi 3 yemek kasigi 1kiigik kase gorba

gorba (25 g) pilav (50 g) makarna (50 g) (150 g)



BESIN GRUPLARI
SEBZELER

* Bu gruptaki besinler en gok C
vitamininden zengindirler

+ Yesil yaprakli sebzeler kalsiyumdan
zengindir

 Ayni zamanda bol miktarda mineral
icerirler

* Biitiin sebzeler vicudumuz igin ¢ok
faydali olan posadan zengindir

* Cok az karbonhidrat icerirler

 Karbonhidrat sayimina dahil
edilmezler




BESIN GRUPLARI
MEYVELER

* Bol miktarda C vitamini icerirler

 Posadan zengindirler

« Ancak karbonhidrattan da zengin olduklarindan asiri miktarda
tiketilmemelidir

15 gram karbonhidrat igerirler

| | | | \{ T

1 or"rc; bc;y elma 1 or'rav_b;y—seffali 1 k(.ict'.ik- I;o;' muz
(100 g) (150 g) (75 g)




Et ve Et Urdnleri,
Yumurta, Peynir
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Biyik bir hizla biylyen gida sektord,
Medyanin yanlis yonlendirmeleri,
Okullardaki yanlis beslenme stratejileri

Hareketsiz glinlik yasam




* Sagliksiz beslenme mmp biiyiime geriligi

obezite,

diyabet,

kalp hastaliklart,

metabolik sendrom gibi kronik
rahatsizliklara neden olur =

* Genetik faktorler

* Ailenin beslenme ve yasam tarzi 9)
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Sisman ¢ocuklarin blyik bir kismi yag dokularini
yetiskinlige tasirlar

Cocukluk caginda sisman olan
hev 10 Kisiden b’si
isKil aminda da
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“  VeTISKINILIGE VANSIMAST

Obezite ile etkili bir mucadele
ancak cocukluk caginda baslayan
onlemler ile mumkundur
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" @ocublarin Dongeli Boglonme
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AlishanliBlar Cdinmelori I¢gin

* Besinler ve saglikli beslenmeleri konularinda
bilgilendirmeli,

» Beslenmenin zihinsel ve fiziksel gelisimi igin
6nemini kavramasini saglamali,

» Besinleri ceza/ddiil/pazarlik araci olarak
kullanmamali,

+ 'YASAK' kelimesinin yerine 'SAGLIKSIZ'
kelimesini tercih etmeliyiz
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SORUNLAR?
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KAHVALTI YAP MAMAK

* Sabah okula yetisme telast,

—

* Erken kalkma nedeniyle goriilen istahsizlik,
* A¢ hissetmeme,

* Biraz daha fazla uyuyabilme,

* Kilo vermeye ¢alisma veya

Kahvaltinizi

Yaptiniz M1?

ceo\S oo oo

heden olur
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_iyi BesteNMe, iyi Bir KAWVALTT ite

BASLAR

 Okul basarisinda dengeli ve diizenli
beslenme 6nemlidir

* Viicudun sabahin ilk saatlerinde
yeterince enerji saglamasini saglar

Dizenli kahvalti yapan ¢ocuklar
okulda daha basarili olur

 Her giin diizenli kahvalt1 yapan ¢ocuklarin
anlama ve kavrama yetenekleri daha
lyidir

=
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* Klasik Tirk kahvaltisi cocuklarimiz
igin daha uygundur

* Cocuklarin kahvaltida ¢ay yerine sit
igmesi daha dogrudur

* Kahvaltida misir gevregi tiketimi ¢ok




KAHVALTI ORNEKLERI

Sut Sut
Peynir Simit
Haslanmis yumurta Peynir
Zeytin Zeytin
Ekmek Mandalina
Sit Sut

Haslanmis yumurta
Domates-salatalik
Ekmek

Peynirli omlet
Domates-salatalik
Ekmek

Kasarh tost
Sut
Domates-salatalik

Siit
Peynir
Zeytin
Ekmek
Portakal




~+ Kahvalti yapmayan gocuklar, okul
kantinlerinden veya yakinlardaki saticilardan

aldiklari

* kalorisi ¢ok ytiksek

* besleyici degeri distik besinler

* yalnizca karinlarini doyurmalarini saglar

* poaca, acma, boyoz, simit gibi yiyecekler tek

ce\Seo

olusturmazlar
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/- $€eKerLi igeceK ThKETIMI

» Higbir besin degeri olmayan
iceceklerdir

 Kafein icerirler

* Kafein idrarla kalsiyum atimini artirarak ¢ocugun
kemik sagligini olumsuz etkiler

* Asitli olduklarindan dis sagligi igin zararhidirlar

» Icerdikleri seker nedeniyle obeziteye neden olma
potansiyeline sahiptirler

ot \ / -
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NE YAPILMALT?

S

« Cocuklara, sekerli icecek tiiketimi konusunda rol model
olmall

» Sekerli ve gazli icecekler yerine SU, AYRAN, SUT,
KEFIR tercih edilmelidir
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ABUR CUBUR BESINIER.....

S’

 Sekerleme, ¢gikolata, cips ve biskivi gibi yiyeceklerin
fiyatlarinin diisiik olmasi,

* Bu Urinlerin reklamlari igin sirketler biyik biitgeler
ayirmasi,

 Tatlarinin giizel olmasi basta ¢ocuklar olmak lzere pek
cok kisinin abur cuburlari severek tiiketmesine neden
oluyor




Abur cubur
listesinin en

sevi
sira
sira
cips

ve tuz icerirler

ehler
amasinda ust
arda bulunan

er yiksek yag

Glinde 3bgr cips = Yilda b L yag
gECipS G Yag

3 )
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_ FAST FOOD ThKeTiMmi

* Fast-food yiyeceklerden gocuklari mimkin oldugunca
uzak tutmaya ¢alismaliyiz

 Eger bu konu ile ilgili sorun yasiyorsa, evde daha
saglikli alternatifler cocuga sunulabilir

» Ornegin hamburger ve patates kizartmasi isteyen
¢ocuga evde hazirlayacaginiz

« tfam tahilli ekmek ve 1zgara kéfte ile yapilmig bir sandvig,
=

* firinda lizerinde ¢ok hafif yag gezdirerek pisireceginiz 2-3
ince dilim patates
* ve yaninda 1 bardak ayran

— \ / '



* Cocuklara piyasada bulunan besinlerden tamamen uzak
tutmanin mimkin olmadigi durumlarda

 Saglikh alternatifler

e cips yerine patlamig misir gibi
* gikolata, gofret yerine tahilli, kuru meyveli barlar gibi

cocuklara belirli fakat uzun sireli araliklarla sunulabilir
N’
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» Sirekli bir seyler isteyen gocugu yatistirabilmek igin
yiyecekleri bir pazarlik araci olarak ya da
anlasmazliklarda risvet olarak kullaniimamali,

» Cocugu mutlu etmek igin onu ddiillendirme yontemi
olarak yiyecekleri kullanmamali,

» Abur cubur besinleri 6dil olarak verdigimizde, saglikl
tercihler sunuldugunda kendilerini cezalandiriliyor gibT
hissetmeye baslayabilirler
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Tarih Giin Kahvwvalti Yemek ﬂ'ratn - Salata |Ikindi

Krep, beyaz peynir, Ezogelin ¢orba, Yayla
101.10.2014 Cargamba zeytin, domates, sosiu pilig, Eti tdrid,
salatalik, piknik bal, sut. |[|[Fuskus.

Meyve, Maydonoziu Targinh kurabiye,
hawug salata, Yogurt. meywve suyu.

Kagar ekmek, zeytin, Sehriye gorba, Kiymali
domates, salatalik, yesil mercimek, Cevizli baklava, Yesil Tuzlu kuru pasta,
piknik regel, kuru dzdm, ||£.yadh patlican, salata, Yodurt. Ihlarnur.

siit. Bulgur pilawi.

(02.10.2014 |[Pergembe

Haglanmig yumurta,
beyaz peynir, Zeytin,
domates, salatalik,

Yojurt gorba, Kiymal
bezelye, Z.yagl paz,

Damila gikolatal

Meyve, Mevsim salata, kurabiye, meyve

(0B.10.2014 |[Gargamba Yogurt

kakaolu findik ezme, sit. Piring pilavi. SUyu.
Pisi, kagar peynir, zeytin, |Mercimek corba, ahinli
(09.10.2014 |Persembe |domates, salatalk, Sardalya pane, Kabak ||kemalpasa,Havuglu

piknik bal, portakal suyu. |kalye, Soslu spagetti. |roka salata.

Sehriye gorba, Gr.

Omlet, beyaz peynir, Izgara tavuk, Mengen |Meyve, Kirmizi lahana

10.10.2014 |[Cuma zeytin, domates, misakica, Bedgur salata, Ayran.
salatalik, piknik regel, pilavi
sit. :

Sahanda yumurta, kagar
peynir, Zeytin, domates,

salatalik, piknik regel, || 2Y'a gorba, Etli taze

fasiilye, Patates Meyve, Mevsim salata, §l Tuzlu kuru pasta,

13.10.2014 |([Pazartesi

sut. graten, Ezogelin pilavi. Yogurt. meyve suyu.
Simit, beyaz peynir, Tarhanmna corba,
14.10.2014 |Sal zeytin, domates, Domates soslu kdifte, |[Meyve, Yesil salata, Limoniu kek,
B salatalik, tereyadl, piknik |Mewvsim tdrid, Peyniri  ||Yogurt.
bal, sit. eriste.

Hasglanmig yumurta,
beyaz peynir, Zzeylin,
domates, salatalik,
piknik bal, sat.

Toyga gorba, Soya
soslu tavuk, Z.yagh
pirasa, Bulgur pilawvi.

Sitlag, Kansik lahana

15.10.2014 |[Cargamba salata, Ayran.

Mantar gorba, Kuru

- ; s [[fasllye, Zyagh
Pisi, kasar peynir, zeytin, . .. . 2
I sa kereviz, Tavuklu piring ||Meyve, Kornigoniu Elmall kurabiye,
e 102014 Pergem c:l_nm_atea, Ia_t_allk, pilawi. marul salata, Yodurt. limonata.
pikonik regel, sit.




. BeSIENMe CANTASI-ARA OGUN

cee\Soo

o suf,

o ayran,

° meyve,

o sebzeli borek, peynir-ekmek, peynirli poaga

o sutld tatl, meyveli yogurt gibi besinler tercih edilmelidir

» Beslenme cantasina SU konulmasi kesinlikle
unutulmamalidir N\
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GUNDE EN AZ 5
PORSIYON

SEBZE VE MEYVE
TUKETILMELI

= 5 PORSIYON



* Meyve yerine meyve suyu tiketmek saglikli bir
tercih degildir

« Tam meyve tiketimi konusunda tesvik edilmeli,

* Posa/lif aliminin yararlar: konusunda egitilmelidir



, " oBezireyi 6NLeme
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* Gunde 6 porgiyon sebze ve
meyve tuketiCmelidir

* Sekerli icecek tuketimini en aza
indirsme/onleme

* E/ran karsisinda gegirilen
zaman 2 saat ile sinrlama

* Gunde 71 saat fizigsel aktivite
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" ogeziteyi 6Nleme e

* Kahvalti yapma aliskanlid i,
eyvem
Cantamda... 48

* €v disinda yemel yeme 8100151 azaltmak
* Haftada 5-6 defa aile ie Girligte yemel yeme

* Cocugun hendi yemeklerini Rontrol etmesgine
izin verme ve asin Qusitlayicr davramslardan
kacinma
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_SONU¢ OLARAK,

- Ogiin atlamasi engellenmeli,
« Sebze-meyve tiketimi artiriimali,

» Rafine, abur-cubur besinler tiketimi mimkin
oldugunca kisitlanmali

« Sekerli icecek tiketimi sinirlandiriimals,
* Fast food tiiketimi sinirlandirilmalidir

* Besinler 6diil ve/veya ceza araci olarak
kullanilmamalidir
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