BESLENME VE OKUL BASARISI

Okul Basarisi ve Beslenme

Beslenme, okul basarisint olumlu yonde etkiler. Okul
sagligr programlarinin kalite ve sayisi artikca cocuklarin
biligsel gelisimleri ve akademik basarilarmin arttig bildi-
rilmistir. Hafif diizeyde beslenme yetersizlikleri cok
onemsenmese de, genellikle 6grenme bozukluklariyla so-
nuglanir. Gelismekte olan {ilkelerde ¢ocuklarin %40°a ya-
kininin biiytime geriliginden etkilendigi tahmin edilmekte-
dir, bu ¢ocuklarin mental gelismeleri ve okul basarilar da

yetersizdir. Malnutrisyonlu (yetersiz beslenme veya hastaliklara
bagdl beslenme bozuklugu nedeniyle viicutta goriilen degigikliklerin tama-
mi) ¢ocuklarin boylar1 kisa oldugu icin, saglikli 1y1 beslen-

mis yasitlarina gore okula ge¢ baslamakta ve egitimlerini
onlara gore daha ge¢ tamamlamaktadirlar, Kenya’da orta-
okul 6grencileri lizerinde yapilan bir ¢alismada, okul basa-
rist ile viicut agirhgr arasinda anlamh iligkiler saptanmis-
tir . Beslenme bozukluklart egitim i¢cin dnemli bir sorun
olustururken, okula devami da olumsuz yonde etkilemek-
tedir.

Beslenme Dostu Okul

Bol Su l¢ E Si e

Yeterli ve Dengeli Beslen

Sekeri Azalt

Abur Cubur Yeme

“Beslenme Dostu Okul Projesi”
ile okulumuzda saglikl beslen-
me ve hareketli yasam konularin-
da duyarliligin arttinlmasi ve bu
konudaki uygulamalarla 6grenci
ve velilerimizin saghkli yasam
konusunda bilinglendirilmesi

hedeflenmektedir.

Cocukluk doneminde
saglikli beslenme

okul surecinde ve
ders basarisinda da
buylik 6nem tasiyor.



Uzmanlarmm yapmus oldugu arastirmalara gore sabah kahval-
tis1 gliniin ve dgrencinin en 6nemli 6Ziini oldugunu, ayrica
kahvalti yapan &grenciler yapmayan kahvalti yapmayan 6g-
rencilere daha basarili oldugunu soylemektedir. Kahvalti ya-
pan ogrenciler , kahvalti izerine hazirlanan misir gevre@i vs
gibi {iriinler yerine kahvaltilik tiriinlerle beslenmeleri éneril-
mektedir.

Cocuklarda ve yetigkinlerde viicut sistemi farkli olmadig
icin kahvalti yapan birey bilincaltina giine basladigina dair
sinyal vereceginden dolay1, beyin hazirhiklarim buna gore
yapmaktadir. Metabolizma isleyis stireci her insanda farkli
oldugu igin standartlarin disindaki durumlar igin liitfen bir
doktorlar goriigmenizdir.

Ogrenci de ise kahvalt: sonras1 bu durum okula gitme hazirh-
&1, bedenini hazirlama (dis fircalama, ayakkabi silme, sagim
tarama vs ) okulda neler yapacagim, arkadaglarim diisiinme
gibi durumlarla zihinsel hazirlik baslar.

Bu yiizden ailelerin ¢ocuklarla miimkiinse birlikte degilse
cocuklarinin kahvaltisimi es gegmemelerini tavsiye ediyoruz.

Ayrica kahvaltimn 6grenmede ki etkisi ¢ok fazladir.

Okulda basarisinin artmasmi, Kavrama yeteneklerinin artma-
s1, Dikkatin artmas1, konsantrasyonun gok fazla olmasi, kafa-
nm ¢alismas: i¢in mutlaka kahvalti etmek gerekiyor. Peynir,
yumurta ve siit ile bir dilim kepekli ya da tam bugday esmer
ckmek yemeye dzen gostermek lazim. Ozellikle yumurta
miithis bir protein kaynagi, her giin bir tane yemek gereki-
yor. Anne siitiine yakin proteini var yumurtanin ve giin igeri-
sinde toklugu saghyor.

Kahvalti

Okul gaginda giiniin en dnemli ve en
¢ok ihmal edilen Ggiinii kahvaltidir.
Aksam yemeg@i ile kahvalti arasindaki
siirenin uzun olmasi nedeniyle, kah-
valti zamaninda birey aglik diizeyin-
de. beyine enerji saglayan kan sekeri
de en alt seviyededir.

Bu nedenle 6grencilerin kahvalti yap-
mamasi, problem ¢ézme becerilerini
azaltmakta; diizenli kahvalti ise, okul
bagarisini ve akademik puam yiikselt-
mekte, Ogrenme ve ammsamay1 igine
alan bir¢ok beyin ve davrams islevle-
rini olumlu yénde etkilemektedir.

KAHVALTIDA NE YENMELI?

Kahvaltida ne yenmeli?

Kahvaltida oncelikle belirtmeliyiz ki
cayin yeri yoktur. Cay demir eksikligi
yvapmakla birlikte gocuga hig bir katkisi
bulunmamaktadir. Bunun yerine  siit,
peynir gibi iriinlere ek olarak, cavdar
veya tam tahulh ekmekleri, kahvaltilik
gevrekleri, sebze ve meyveleri igeren,
protein kaynagi olarak yumurta, zeytin,
ceviz, badem, findik, dogal regellerle
veya pekmez gibi saghklh besinlerle
zenginlestirilmis bir menii tiiketilmesi
onerilir,

Eger ki Ogrencide kilo sorunu wvar
ise; fazla kilolu veya zayif ise bir diye-
tisyene bagvurularak ana ve ara ogilin
diyet listesi hazirlanmahdir.

Saghkh bir zihin igin saghkh beslenil-
mesi gerekmektedir.

Cocugunuzun
beslenme
cantasi igin
meni onerileri:

~

Okul basarisi icin 5 saghkh beslenme Onerisi

1) Okul saatlerine uygun yemek programi

Saglikh ve dogru beslenme aliskanliklarinin, cocuklarin zihin per-
formanslar) Gzerindeki olumlu etkisi yapilan calismalarla kanit-
lanmistir. DOzenli bir beslenme programi, blylime ve gelisime
katkisinin yani sira egitim icin de gereklidir. Bu nedenle oncelikle
go:(:_utjun yemek dizeninin, okul saatlerine gére belirlenmesi ge-
rekir.

2) Ogiinlerin bas taci kahvalti

Cocukluk déneminde kahvalti aliskanhdi kazanmak gok dnemli-
dir. Cocuk bunu ileri yaslarda da uygulamaktadir. Vicudun ihti-
yac duydugu en gerekli besin kaynaklar bu 6ginde karsilanir.

3) Hamur igi ve paketli gidalar meniide olmamali

Cocuklarin buyime ve gelisimi igin énemli olan ara 6dlnlerde
de abur cubur, biskivi, cikolata yerine meyve, findik, ceviz ve
badem gibi hem vitamin hem de mineral iceren saglikh besinler
tercih edilmelidir
Cocuklarin okul déneminde fiziksel aktiviteleri de yogun oldugun-
dan, bu besinler onlar igin dogru enerji kaynagd: olacaktir.

4) Beslenme ¢antasi hazirlamak ailenin gorevi

Cocuklarinin beslenme cantasini hazirlayan aileler, kahvalti ve
dglen yemegdi arasindaki slireci ara 6gin olarak dederlendirmeli-
dir.

5) Farkli secenekte meniler hazirlayin

Metabolizmanin yeterli calismamasi ve buna bagh olarak ileri
yaslarda ortaya gikan obezite, dzellikle gline kahvalti ile basla-
mayan gocuklarda daha sik gérulmektedir. Ancak bu 6ginde si-
mit ve pogaca gibi agir hamur isi gidalardan uzak durulmaldir.
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Saghkh Beslenmede Okullarin Roli

Okullar tek baglarmna tiim saghk sorunlarint ¢dzemezler, ancak bir-

cok saglik sorunun ¢oéziimiinde giiclii okul-temelli politikalar ve prog-
ramlar etkilidir. Okul temelli beslenme ve fiziksel aktivite degigiklik-
leri, sismanlik ve kronik hastalik riskini ve saglik harcamalarini azal-
tir. Okullar, ¢ocuk ve ergenlik donemindeki genglerin beslenme du- - .
rumlarmi degerlendirmek ve beslenme egitimi vermek icin en ideal Sagllkll blr
yerlerdir. Bu yas grubu, zamanlarinin biiyiik kismini okulda gegirdik- le‘lll‘l 1(;11‘1

saglikli

leri ve en az bir 6gilinlerini okulda tiikettikleri i¢in, okulda pratik bes-
lenme aliskanliklar1 kazanabilirler. Ailede anne ve babalarin ¢alisma-

s1, ¢ocuklarina ¢ok zaman ayramamalari, ¢ocuklarin ev digsinda ye- 1 :
mek yeme aligkanhklarinm artmasi, anne babalarm ¢ocuklarinin bes- beSlenlhneSl

lenme aliskanliklarini izlemelerini engellemektedir. Bu nedenlerle de gerekmektedlr
okullarda beslenme uzmanlar1 denetiminde verilen beslenme egitimi,
kahvalt1, 6gle yemegi gibi programlarm uygulanmasi ¢ok dnemlidir.
Okulda beden egitimi derslerine katilm fiziksel aktivite diizeyini art-
tirrken, sporun yararlarint 6greterek, sporu sevdirerek, yasam boyu
spor yapma aliskanlig1 da kazandirabilir.

Saglikh bir yagsam igin beslenme ve spor

Ogrencilerin okul bagansi, beslenme aligkanhiklanina da bagh!
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