HORTU ILKOKULU
BESLENME DOSTU
VELI BULTENI

Okul Cagi Cocuklarinda Kahvaltinin
Onemi

Yapilan bilimsel arastirmalarda,
yetersiz  ve  dengesiz  beslenen
ogrencilerin dikkat siirelerinin kisaldigi,
algllamalarinin  azaldigi,  6§renmede
giclik ve davranis  bozukluklari
cektikleri, okula devamsizlik siirelerinin
uzadigi ve okul basarilarinin diisiik
oldugu bulunmustur.

Tabit ki bu dénemdeki cocuklarimizda
en dnemli beslenme 6giinii kahvaltidir,
Ozellikle ilkokul 6§rencilerinin sabah ilk
ders itibariyle
baslayacaklari

ogrenme igin

ogrenmeye
disiniildiigiinde,  bu

beyinlerinin  ve
vicutlarinin - hazir ve enerjisi tam
olmalidir. Bunun igin 6rnek bir sabah
kahvaltisi su sekilde olabilir:

Kahvaltida siit, tahil, yumurta ya da
peynir tiketilmesi gerekiyor. Sadece
karbonhidrattan
ogrenme igin ideal degildir. Bunun icin
murtlsaka protein alinmalidir. Peynir
gibi  bir ¢ok yemekten
hoslanmadigi besinleri farkl sekillerde
sunarak

kolaylastirabilirsiniz.

olusan  bir  &giin

gocugun

yemelerini

Peynirli tost, domates, siit-tahil-kuru
meyve karigimi, meyveli yogurt, bal
siirilmiis ekmek ile siit, yumurta-peynir
sirilmis ekmek ve meyve suyu
kahvaltida tercih edilebilir.




Birgcok ¢ocuk giine kahvaltiyla
baglar ve kahvalty1 takip eden ilk 10
saat iginde vyiyeceklere ¢ok fazla
ihtiyag duymaz. Kahvalti, gocuklarin kan
sekerini diizenler; bu nedenle g¢ocuk
saghgi igin oldukga onemlidir. Kahvalti,
gosterdigi
performansi etkiler.
Uzmanlar, saglikli bir gekilde kahvalti
eden ¢ocuklarin sabah saatlerinde daha
belirtmektedir.
Kahvalti eden gocuklarin hizi, etkiye

gocuklarin okulda
dogrudan

basarili  oldugunu
tepki verme kabiliyeti ve problem
¢ozme yetenegi geliserek artar.
Kahvalti eden g¢ocuklar ozellikle de

sabah saatlerinde daha azimlidir.

Kahvalti ¢ocuklarin
konsantrasyon diizeyi diigtiktir.
Kahvalti etmeyen ¢ocuklar standart
basari  testlerinde kahvalti eden

etmeyen

gocuklardan daha diisiik notlar alirlar.

saglikh  bir Ingiltere'deki Oxford,

Cambridge, St.George's London

Universiteleri ve Iskogya'daki Glasgow

Universitesi'nce yapilan arastirmada,
kahvalti yapmayan gocuklarin gelecekte
Tip 2 diyabet hastasi olma riskinin
digerlerine oranla daha yiiksek oldugu
saptanmigtir,

Okul ¢agi gocuklarinin  %25'inde

kansizlik problemi var!

Okul oncesi ¢ocuklarin % 15-
17'sinde beslenme bozuklugu, okul ¢agi
gocuklarinn % 25'den fazlasinda
kansizlik problemi bulunmakta,
ogrencilerin  beslenme  aliskanliklari
incelendiginde %40'inin sabah kahvaltisi
yapmadigi goriilmektedir. Bu durumda
gliniin biyiik cogunlugunu okulda gegiren
dgrencilere ve dgretmenlere okullarda
verilecek saglikli beslenme egitimleri
ile yeterli ve dengeli beslenme bilinci
kazandirilmaya calisiimal, okul
yonetimlerince kantin ve
yemekhanelerde sunulan besinlerle ilgili
kontrol mekanizmalari olusturulmali ve
ailelerin sagduyulu yaklasimi ve &rnek
davraniglariyla  bu konuya destek
olmalar: gerekmektedir.




