Diyetisyen Esra Kale’den Okul Cagi Cocuklari Icin Onemli Ac¢iklama
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Giimiishane Il Saglik Miidiirliigi Diyetisyen’i Esra Kale, okullarin a¢ilmasi sonrasi
okula giden cocuklarin beslenmeleri ile ilgili olarak aileleri uyarici bilgiler
verdi.

Diyetisyen Esra Kale ac¢iklamasinda sunlari belirtti:

“Farkli besinlerin tiketimi enerji saglamanin yaninda, cocuklarin ihtiyac
duyduklari protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineralleri de almalarini
saglar. Dolayisiyla saglikli beslenme icin besin cesitliligine o6nem verilmeli ve
hem 6ginlerde hem okul vakitlerinde bazi hususlara dikkat edilmelidir:

e Bircok cocuk icin en iyisi dizenli bir program ile beslenmesidir. Yemekler
dizenli olmadiginda cocuklar gin boyunca daha fazla abur cubur yeme
egiliminde olur ve yemek zamani daha az ac¢ olurlar.

e Yemek zamani iyi bir aile zamani olmalidir. Cocuklar aileleriyle birlikte
yemek yediklerinde genellikle daha cesitli ve besleyici yemekler yerler.

Ayni zamanda sosyal davranis modelleri gelistirirler.

e Cocuklarin kendi besin secimlerini yapmalarina izin verilmelidir. Cocuklar
planlanmasina ve hazirlanmasina katildiklari besinleri daha cok severler.
Onlari zorlamadan yeni besinler denemeye tesvik edin.

e Ara oginler cocugun saglikli beslenme planini secmesine katkida bulunurlar.
Blyime caginda ara o6ginlerde sut, ayran, meyve suyu, peynirli ekmek, findik
ve ceviz gibi yemisler, kuru meyveler vb. besinlerin tiketilmesi uygundur.

e Cocuklarin bir 6glinde veya bir glinde degil, birkac¢ glin iginde
tikettiklerinin toplam miktari 6nemlidir. Cocugunuz ara sira belli birkag
besini tiketmiyor veya bir 6ginde fazla bir sey yemiyorsa bunda endise
etmenizi gerektiren bir durum yoktur.

e Beslenme cantasinda da besin cesitliligine onem verilmelidir.

e Beslenme cantasi her gin cok iyi bir sekilde yikanmalidir.

e Beslenme cantasi, beslenme o6rtislt, pecete ve su her gin getirilmelidir.

e Sebze ve meyveler cok iyi yikanmali, okula getirilecek ambalajli

yiyeceklerin Tarim ve Orman Bakanligindan izinli olup olmadigina ve son

kullanma tarihine dikkat edilmelidir.

Acikta satilan besinler tiketilmemelidir.


https://gumushanedenhaber.com/diyetisyen-esra-kaleden-okul-cagi-cocuklari-icin-onemli-aciklama/

Ornek Beslenme Meniileri:

1 su bardagi sit, 1 adet haslanmis yumurta, 3-4 adet zeytin, 1 tatli kasigi
bal/ 3-4 adet ceviz, sdgis sebze, 1 ince dilim tam tahilli ekmek, meyve
Borek, ayran, meyve

Haslanmis yumurtali sandvig, 5 adet zeytin, meyve suyu

Peynirli tost veya sandvig, ayran, sogus sebze

Kek (tercihen meyveli), sit, ceviz”



