Nifusumuzun yaklasik beste birini olusturan 15 milyon 6grenci yeni bir 6gretim dénemine baslama hazirlig
icindedir. Ogrencilerin okul basarisi yaninda, biiyiime ve gelismeleri ile saglikl beslenmeleri de cok énemli bir
husustur. Okul ¢agl doneminde, 6grencilerin bedensel ve zihinsel gelisimlerini en iyi sekilde tamamlamalarina
ve ileriki yaslarda saglikh beslenme aliskanliklari kazanmalarina destek olmak gerekir.

Ogrencilere temel beslenme bilgilerinin verilmesi, 6grenilen bilgilerin davranisa donistiiriilmesi, yanls
beslenme aligkanliklarina zamaninda miidahale edilmesi ve beslenme davraniglari ile 6rnek olma konusunda,
velilerin yani sira, 6gretmenlere de dnemli sorumluluklar diismektedir. Ogretmenler;

e Ogrenciler ile birlikte yeterli ve dengeli beslenme konusunda cesitli etkinlikler (bilgi yarismasi, sinif gazetesi,
beslenme kosesi vb.) diizenlemeli ve bu konunun 6grenciler arasinda tartisilmasina zemin hazirlamalidirlar.

e Ogrencilerin kahvalti yapip, yapmadiklarini sorgulamali ve disarida agikta satilan yiyecekleri tiiketmemeleri
konusunda sik sik uyarida bulunmalidirlar.

e Ogrencilerin boy ve agirlik artislarini takip etmeli ve degerlendirmelidirler.
Cocuklara yonelik saglikli yasam ve beslenme 6nerileri asagida belirtilmistir.

1. Cocuklarin saglikh beslenmesi icin dort besin grubunda bulunan cgesitli besinlerden yeterli miktarlarda ve
dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmektedir. Siit grubunda yer alan siit, yogurt, et grubunda yer alan et, tavuk,
yumurta, peynir, kuru baklagiller, sebze ve meyve grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring
vb. besinlerin her 6glinde yeterli miktarlarda tliketilmesi 6nerilmektedir.

2. Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi icin glinde 2-3 su bardagi kadar siit veya yogurt, 1 kibrit kutusu
kadar beyaz peynir tiilketmeleri 6nemlidir. Ayrica, hastaliklara karsi daha direngli olmalari, goz, cilt ve sindirim
sistemlerinin saglkli olmasi icin her giin imkanlar dahilinde 5 porsiyon taze sebze veya meyve tiketmeleri
onerilmektedir.

3. Ogrenciler icin en 6nemli 6giin kahvaltidir. Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma aliskanlig
kazanmalarina 6zen gosterilmelidir. Peynir, haslanmis yumurta, taze meyve suyu, birkag dilim ekmek veya 1
bardak siit, pogaca, domates ¢ocuklar icin yeterli ve dengeli bir kahvalti 6rnegidir.

4. Giln boyu fiziksel ve zihinsel performansin en st diizeyde tutulabilmesi, diizenli olarak ara ve ana 6glnlerin
tiketilmesi ile mimkiindir. Bu nedenle, 6glin atlanmamalidir. Ginliik tliketilecek besinlerin 3 ana, 2 ara
o6ginde alinmasi en uygun olanidir.

5. Okulda veya evde dinlenirken ve ders calisirken aglik hissedildiginde tiiketilen besinlere dikkat edilmelidir.
Ornegin, seker ve sekerli besinler, cips, gazl icecekler yerine siit, yogurt, siitlii tathlar, ekmek arasi peynir, taze
stkilmis meyve sulari ve kuru meyvelerin tiketiminin tercih edilmesi ¢ocuklarin saglikli beslenmeleri agisindan
daha yararlidir.

6. Acikta satilan besinler, yeterince glivenilir ve temiz degildir. Ayrica, uygun kosullarda muhafaza edilmedikleri
icin cabuk bozulma riski tasirlar. Bu nedenle, 6zellikle okul cevresinde agikta satilan besinlerin kesinlikle satin
alinmamasi gerekmektedir.



7. Cocuklarin gerek okul yonetimi gerekse de ebeveynleri tarafindan sevdikleri herhangi bir spor dal ile
ilgilenmeleri tesvik edilmelidir.

8. Saglikli yasam icin ¢ocuklara el yikama ve dis fircalama aliskanhginin kazandirilmasi ¢ok 6énemlidir. Bu
nedenle ¢ocuklara, 6zellikle yemek yemeden 6nce ve sonra, tuvalete girdikten sonra, disarida oyun oynadiktan
sonra, disaridan eve gelince ellerini uygun sekilde yikamalari konusunda aliskanlik kazandirilmasi
gerekmektedir.

Yasamimiz siiresince maruz kaldigimiz sinavlar, hizla zorlasan yasam sartlari, trafik sorunu, is hayati, insan
iliskileri gibi pek cok stres kaynagi vardir. Ozellikle her yil Tiirkiye'de milyonlarca genci ve ailesini etkileyen
sinavlar en 6nemli stres kaynaklarindan biridir. Stres ve heyecan ise insan viicudunun enerji tiketimini
artirmaktadir. Sinavlarda hicbir besin basariyi tek basina, mucizevi bir sekilde etkilemez. Tum 6grencilerimizin,
ozellikle bu giinlerde beslenme kurallarina uymalari olduk¢a 6nemlidir.

Sinav Oncesi ve Sinav Esnasi Beslenme Onerileri

1.

Ogrenciler icin en dnemli 6giin kahvaltidir. Diizenli olarak kahvalti yapma aliskanhigi kazanilmali ve sinav
glnd mutlaka kahvalti yapilmahdir. Gece boyu agliktan sonra, viicudumuz ve beynimiz gline baslamak igin
acil olarak enerjiye gereksinim duydugundan, kahvalti yapilmadigi takdirde dikkat daha cabuk dagiimakta,
bas agrisi ve yorgunluk olusmaktadir. Yeterli enerji ve besin 6gelerini saglayan bir sabah kahvaltisinda;
icecek olarak; siit, taze sikilmis meyve suyu, peynir, yumurta, birka¢ dilim ekmek, pekmez-tahin, zeytin,
domates, yesil biber, salatalik, maydanoz veya meyve gibi dort besin grubunda yer alan besinlerden olusan
bir ménd bulunmahdir.

Ders galisirken, seker ve sekerli besinler, cips, kuruyemis, gazli igecekler gibi besinler yerine siit, yogurt, siitli
tathlar, ekmek arasi peynir, taze sikilmis meyve sulari ve kuru meyvelerin tercih edilmesi 6nemlidir.

. Acgikta satilan besinler, yeterince glivenilir ve temiz degildir. Ayrica, uygun kosullarda muhafaza
edilmedikleri icin cabuk bozulma riski tasirlar.

. Sinavdan bir glin 6nce kuru baklagiller gibi gaz yapici besinler, lif ve yag icerigi yliksek besinlerin tiiketiminde
dikkatli olunmalidir.

Halk arasinda seker ve sekerli besinlerin dikkati ve algilamayi artirdigina yonelik yanlis inanislar
bulunmaktadir. Oysa karbonhidrattan zengin bu besinler tam tersi gevsemeye neden olmaktadir. Bu
nedenle sinav dncesi ve sinav esnasinda; seker, sekerleme gibi basit sekerlerin yerine, kuru Giziim, erik, kuru
incir ya da A ve C vitaminlerinin zengin oldugu taze meyve ve sebze gibi besinler tercih edilmelidir.

Firinda veya 1zgara olarak hazirlanmis balik, tavuk, et, yumurta, findik, fistik ve ceviz tiiketilmelidir. Bu
besinler protein icerikleri nedeniyle uyanik kalma ve enerjinin tamamen kullaniimasini saglar, icerdigi yag
asitleri beyin hiicrelerinin ¢alismasinda dnemli rol oynar.

. Sinav esnasinda susamaya neden olacak yagl ve tuzlu besinlerden kaginilmali, sinavda su tiiketiminin yani
sira, taze sikilmis meyve suyu tliiketmenin, hem sivi ihtiyacini karsilayacagi, hem de konsantrasyonu
artiracagi unutulmamaldir.



8. Kafein igeren yiyecekler adrenalinin serbest kalmasina boylece stres dilizeyinin artmasina neden
olabilmektedir. Bu nedenle giinliik kahve tiiketimin en fazla 2 fincan kahve/cay ile sinirlandirilmasi 6nemlidir
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