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OKULLAR ACILIYOR...
AMAN DiKKAT!
COCUKLARIMIZIN SAGLIKLI OLMASI ELLERIMIZDE

Okullar Aciliyor...
Aman Dikkat Cocuklarimizin Saghklh Olmasi Ellerimizde

*

Dog¢. Dr. Murat DOGAN

Malumunuz oldugu iizere yakinda okullar agiliyor. Bende dahil cogu ebeveynde tatl bir telas
var. Cocuklarimiz ve 6zellikle okul ¢agindaki 6grencilerimiz tiim giin evden ayr kalacaklar.
Onlarin sagligr bizim icin ¢ok 6nemli ve sagligi etkileyen en dnemli faktorlerden biri de
cocuklarimizin beslenme aliskanliklari.

Hepimiz biliyoruz ki ¢ocuklarda saglikli beslenme aligkanliklarinin temeli, okul Oncesi
evlerimizde ve sonrasinda ise okulda atiliyor. Bu anlamda sagligt olumsuz ydnde
etkileyebilecek besinlerin kisitlanmas1 bu donemlerde olmak zorunda. Ozellikle erken cocukluk
doneminde ve ilkokulda baslayan yeme aliskanliklar1 ¢ocuklarin yasam boyu siirdiirecegi
beslenme davraniglarini belirlemektedir.

Cocuklarimiz zamanlarimin biiylik bir kismini1 okulda gecirmektedir. Bu nedenle saglikli
beslenme aligkanliklarinin benimsetildigi ev disindaki en etkili ortam okullardir. Okul ¢ag1 alt1
ila on iki yas araligindaki ¢ocuklar1 kapsar. Ancak ¢ocuklarimizin okul dénemleri artik uzun
soluklu olmasindan dolay1 bu yast on sekize kadar ¢ikarmakta fayda var. Cocuklarda
gerceklesen biiylime siireci onemli miktarda besin 6gesi alimin1 da gerektirmektedir. Ayrica
enerji ve besin Ogelerinin yeterli ve dengeli alinabilmesi i¢in bu yas grubu c¢ocuklarin
tiiketmeleri gereken besinlerin kaliteli ve yeterli oranlarda olmasi ¢ok 6nemlidir.
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Bundan yaklasik yedi yil once iiniversitede Beslenme ve Diyetetik boliim bagkaniyken
cocuklarimiza saglikli beslenme aliskanliklarini benimsetmek adina Istanbul’da bir ilge Milli
Egitim miidiiriimiizle giizel bir proje planladik. Oncelikli olarak o ilgedeki ilk ve
ortaokullarimiz1 listeledik ve egitimleri programladik. Sonrasinda diyetisyen adayi son sinif
ogrencilerimiz on hafta boyunca, hafta bir giin saglikli beslenme konularini ¢ocuklarimiza
detayli ve eglenceli bir sekilde anlatti. Egitimler ile cocuklarimizdan ve hatta velilerinden ¢ok
giizel dontisler aldik. Ben de her hafta birka¢ okulumuzu ziyaret ederek 6grencilerimize destek
oldum. Okul ziyareti sirasinda bir veli, “Oglum artik abur cubur yemek istemiyor.” demisti.
Cok sevinmistim. Baglattigimiz saglikli beslenme projesi ayni il¢ede yedi yildir devam ediyor.
Ancak ¢ok fazla kamuoyuna duyurulamadigi kanaatindeyim. Bu tiir ¢calismalarin aslinda tiim
Tiirkiye’ye yayilmast hem beni ¢ok onurlandirir hem de yararl olur diye diisiintiyorum.

Konumuza tekrar donersek, okul ¢agindaki ¢ocuklardaki hizli fizyolojik gelisme nedeniyle
besin 6gelerine olan gereksinimler de fazladir. Bu gereksinim; biiyiime hizlarina, genetik ve
metabolik farkliliklarina gore degiskenlik gdosterebilir. Ancak bu c¢agdaki ¢ocuklarin
biliylimelerini ve saglikli olarak gelisimlerini saglayabilmeleri i¢in temel besinleri almalar1 da
yeterli degildir. Akut ve kronik tiim hastaliklarin 6nlenmesi ve ruhsal sagligin iyi yonde
devaminin saglanmasi gerekir. Bunun saglanmasi ancak dogru bir beslenme ile miimkiin
olabilmektedir. Bu ise su, protein, yag, karbonhidrat, mineraller, vitaminler vb. tiim besin
bilesenlerinin dogru bir diyetle alinmasi ve bu durumun siirdiiriilebilmesine baghdir.

Bu baglamda kesin olarak 6giin atlanmamali, yemekler ii¢ ana ve bir-iki ara 6glinde yenmelidir.
Yeterli glineslenme, temiz hava ve oyun ise saglikli beslenmenin tamamlayici 6geleridir. Okul
caginda kazanilan saglikli beslenme davranislar1 yetiskinlik déoneminde kalici aliskanliklarin
temelini olusturmanin yani sira, saglikli olmayan beslenme aliskanliklar: ise ileriki yaslarda
beslenmeye bagl olusan kronik hastaliklarin temelini atmaktadir. Okul ¢aginda fazla kilolu
cocuklarin obeziteye olan yatkinliklar1 kilolu olmayan ¢ocuklara gore iki kat daha fazladir.
Ozellikle obezite ve buna bagli olarak olusabilen kalp damar hastaliklari, diyabet ve baz1 kanser
tiirlerinin okul ¢agindaki sagliksiz beslenme aligkanliklar1 nedeniyle olustugu bir gergektir.

Aslinda obezitenin ve buna bagl diger hastaliklarin engellenmesi yeterli ve dengeli beslenme
ile miimkiindiir. Okula gidis ve gelislere gore yemek 6giinleri diizenlenmelidir. Yapilan bir¢ok
arastirma ¢ocuklarin biiyiik bir kisminin, okula kahvalti yapmadan gittigini géstermektedir.
Biitlin gece a¢ kalinmasi ve sabahinda kahvalt1 yapilmadan okula gidilmesi, ¢ocuklarimizin
okuldaki zihinsel faaliyetlerini olumsuz etkiler ve okul basaris1 diiser. Bu nedenle ¢ocuklar
sabah okula gitmeden en az yarim saat 6nce kaldirilmali ve giizel bir kahvalt1 yaptirilmalidar.
Disaridan pogaca vb. lriinleri almasalar ¢ok daha iyi olur. Okula gotiirdiikleri beslenmeleri
disinda, yemek aralarinda kantinden sekerli yiyecekleri almalar1 da en aza indirilmelidir.
Cocuklarimizin sagliklari i¢in yararli besinlerin tercihi saglanmalidir.

Cocuklarimizin saglikli beslenebilmeleri i¢in gereksinim duyulan karbonhidrat, protein, yag,
vitamin ve mineralleri dengeli almalar1 ¢ok 6nemlidir. Bunlardan kisaca bahsederek yazimi
bitirmek istiyorum.



Cocuklarimizin gii¢lii iskelet yapisina, saglam dislere ve giiclii kaslara sahip olabilmesi i¢in
gerekli olan protein, kalsiyum ve D vitamini siit ve iirlinlerinden ¢ok rahatlikla alinabilir. Siit,
peynir ve yogurt grubu besinlerden ¢ocuklarimiza giinde en az iki porsiyon yedirmeliyiz.

Cocuklarimizin saglikli kan ve dolagimina ve saglam kaslara sahip olabilmesi i¢in gerekli olan
protein, demir, B vitaminleri ve bir kisim mineraller yumurta, et, tavuk, balik ve baklagillerden
cok rahat alinabilir. Bu besinlerden giinde dort-bes porsiyon vermeliyiz.

Cocuklarimizin iyi bir bagisiklik sistemine sahip olmasini istiyorsak, A ve C vitamini,
karbonhidrat yapilar1 ve bolca lif igeren sebzeleri tikketmelerini saglamaliy1z. Sebze ¢esitlerinde
giinde bir-iki porsiyon 6neriyorum.

Cocuklarimizin saglikli bir cilt, géz ve dis etine sahip olmasi i¢in gerekli olan A ve C vitamini,
potasyum ve diger mineralleri meyveler ile almalarini saglayabiliriz. Ayrica seker
gereksinimlerini de meyvelerden karsilamalari ¢ok daha yerinde olur. Meyve c¢esitlerinden
giinde en az bir-iki porsiyon yemeleri ¢ok yerinde olacaktir.

Saglicakla kalin..



