Bestesims Egitimi

Prof. Dr. Ayse BAYSAL*
Beslenire Sagligin Temelidir:

Beslenme, insan sagligini etkileyen en dnemli etmendir. Yeter-
siz ve dengesiz beslenme, blyime ve gelismeyi engeller, calisma gu-
cund azaltir, saghk harcamalarini artirir ve yasam surecini kisaltir.

insanin beden ve akil gelisimi, beslenmesinin Grinidir. Kot
beslenen toplumlarda insanlar, iyi beslenen toplumlardakinden daha
kisa boyludurlar ve sakat olanlarin orani daha yuksektir. Beslenme
durumunun dizeltiimesiyle boy uzunlugunun arttigi, sakatliklarin azal-
digi cesitli Ulkelerde yapilan arastirmalarla gosterilmistir.

insanin dogustan getirdigi akil yetenekleri iyi bir beslenme ve
sosyo-kiiltiirel cevre buldugu zaman gelisir. insan beyninin anne
karninda olustugu, yasamin ilk ¢ yihnda buyumesini blyuk olgtde
tamamladigi deneysel arastirmalarla ortaya konmustur. Bu dénem-
lerde cocugun yeterli beslenmesi, beyin yapisinin eksik ve bozuk
olmasina yol acar. Cocuk daha sonraki yillarda ¢ok iyi beslense-
bile, beyindeki bu yapisal bozukluk duzeltlemez. Bu tir c¢ocuklar
okula baslayinca 6grenmekte giclik cekerler ve cesitli davranis
bozukluklar gosterirler.

insan, tiikettigi enerji karsiiginda enerji Uretir. Tim yasam
olaylari; buyume, 6len hicrelerin yenilenmesi ve yapilan her tarli
bedensel hareket enerji harcamasini gerektirir. insan harcadigi du-
zeyde enerji alamazsa, buyumesi yavaslar, dikkatinde, hareket hi-
zinda ve calisma guclinde azclmalar olur ve sonugta is verimi di-
ser. insan bu durumda zorla calistirilirsa zayiflar, dis etkilere karsi
direnci azalir. Bu da ise veya okula devamsizligi, is kazalarini ve
saghk harcamalarini arttirir.

insan harcadijindan cok besin tilkettijinde de calisma giicin-
de azalmalar olur. insan besinlerle aldigi enerjiyi harcamadiginda,
vilcudunda yag alarak biriktirerek sismanlar. Sismanlik bireyin ha-
reket yetenegini azaltir, organlarin calisma dizenini bozarak bir¢ok
hastaligin olusmasina zemin hazirlar. Bdylece, besinlerle geregin-
den cok enerji almak saglikli yasam sdresini kisaltir.

Ulkemizde, okul éncesi yas grubu cocuklarin ortalama % 20'si,
normal blylime standartlarinin altindadir. Cocuklarin % 10-15'inde
kemik bozukluklari ve yariya yakininda kansizlik gbézlenmistir.

(*) Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolumii



Okul cagindaki cocuklarda ise; erkeklerin % 18.4'G sisman,
% 16.4'0 zaylf, kizlarda sisman olanlar % 20.5, zayif olanlar ise
% 16.4'dir. Yetiskinlerde sisman olanlarin orani daha da artmak-
tadir. Erkeklerin % 26.4'0 hafif. % 7.6’si ileri derecede; kadinlarin
% 38.5'i hafif, % 26.6’si ileri derecede sismandir. Cocukluklarinda
sisman olanlarin yetiskinlikte de sisman olma olasiliklari daha faz-
ladir.

Beslenmenin Okul Basarisina Etkisi :

Aclik, bireyde fizyolojik ve psikolojik etki goOsterir. A¢ olan ¢o-
cuklarin okulda yorgunluk, tembellik, dikkatsizlik ve egitsel uyari-
lari dinlememe gibi olumsuz davranislarda bulunduklari g6zlenmis-
tir. Bazi durumlarda asiri hareketlilik ve huzursuzluk da gorilebil-
mektedir. Bu durumlar, cocuklarin dgrenme yeteneklerini sinirlar.
Ogrenme, belirli asamalar sonucunda gerceklestiginden, ag¢ veya
yarl a¢ olan c¢ocuk ilk asamalardaki egitsel uyarilari alamadik-
larindan daha sonraki asamalardaki deneyleri ve anlatilanlar kav-
ramada yetersiz kalirlar. Kalitimsal veya ilk yaslarda olusmus bir
beyinsel bozukluk olmamasina karsin, 6grenme surecinin herhangi
bir asamasinda aclik ylzinden verilen uyari ve deneylerden yarar-
lanamayan cocugun basarisiz oldugu saptanmistir.

Yetersiz ve dengesiz beslenen c¢ocuklar ayni zamanda direncg-
siz olduklarindan, sik hastalanirlar ve okula devamsizliklari artar. Bu
durumda c¢ocugun basarisini olumsuz yonden etkiler. Dengesiz bes-
lenme sonucu olusan sismanlik ve bunu o6nlemek icin yapilan re-
jimler de ¢cocugun okul basarisini olumsuzlastirir.

Yapilan arastirmalarda yetersiz ve dengesiz beslenen c¢ocukla-
rin okuldaki siki dizene tepki gosterdikleri, derslerdeki basarilari-
nin ve sosyal olgunluklarinin disik oldugu gorilmistir. Ulkemizde
yapilan bazi arastirmalarda, lise o6grencilerinden yeterli dizeyde
kahvalti yapmadan okula gelen cocuklarin dizenli beslenenlere go6-
re dzellikle son derslerde daha cok yorgun, dikkatsiz ve halsiz ol-
duklarini ve ders notu ortalamalarinin da daha dusik oldugunu gos-
termistir. Ayni sekilde bu cocuklara uygulanan hiz ve dogruluk tes-
tinde. kahvalti yapmadan okula gelen cocuklar, kahvalti yapan co-
cuklardan daha disik puan almislardir.

Okul Cocuklarinin Yetersiz ve Dengesiz Beslenmelerinin
Nedenleri :

Okul cagindaki cocuklarin 6énemli bir bélimi kahvalti etmeden
okula gelmektedirler. Aclk hissi duyan cocuk okul kantinlerinden
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veya cevreden c¢codu kez besin degeri disus seylerle bu hislerini
baskilama yoluna gitmektedirler. Bu durum, cocuklarin yetersiz ve
dengesiz beslenmelerindeki etkenlerden birini olusturmaktadir. Cln-
kii alinan besinler 6gunlere dengeli olarak dagitildiginda vicuda
daha yararli olmaktadir. Bitiin gece yemek yemeyen cocuk a¢ ola-
rak derse basladiginda beyine yeterince enerji saglanamaz. Bunun
yaninda achgr bastirmak icin tlketilen cay, gazoz, sekerleme ve
tatlilar bas kalori kaynagidirlar ve cocuklarin dengesiz beslenme-
lerine neden oldugu gibi dis curimelerine de yol a¢gmaktadir. Co-
cuklardaki dis curiimelerinin ve agiz hastaliklarinin en 6nemli ne-
deni, yemek aralarinda sekerli maddelerin tiketilmesidir.

Cocuklarin kahvalti etmeden okula gelmelerinin c¢esitli neden-
leri vardir. Ozellikle bulug dénemindeki kiz cocuklari, sismanliktan
korunmak icin 6gun atlamaktadirlar ve atlanan 6gunlerin basinda
da sabah kahvaltisi gelmektedir. Bir ginde tim besinleri bir veya
iki 6gunde almak sismanlamayi 6nlemez bilakis arttirir. Okul ¢o-
cuklarinin bu ve benzer nedenlerle kahvalti yapmamalari, 6gin ara-
larinda sekerli yiyecekler ve gazoz gibi bas kalori kaynagi seyleri
tiketmeleri bilingsizliklerinden ve yanlis aliskanliklarindan kaynak-
lanmaktadir.

Kahvalti yapmamanin diger bir nedeni olarak, 6grenciler za-
man darhgini gdstermektedirler. Bu durum okula giden c¢ocugdun za-
maninda yatma, zamaninda kahvalti ve planli calisma dizenine sa-
hip olmamasindan ileri gelmektedir. Yine, aile bireylerinin hep bir-
likte kahvalti etmemeleri ve kahvalti hazirlayan kimselerin bulun-
mamasi da okul ¢ocuklarinin yetersiz ve dengesiz beslenmelerinde
neden olarak gdsteriimektedir. Evde yeterince ve uygun besinlerin,
yoksulluk nedeniyle, bulunmamasi da okul cocuklarinin yetersiz ve
dengesiz beslenmelerindeki etmenlerdendir.

Ogin aralarinda sekerli yiyeceklerin ve gazozlarin aksine, siit,
yogurt ve ayran tiketilmesi, cocuklarin beslenmelerinde yardimci
olmaktadir. Bir arastirmada uzunca sire okulda kalan cocuklardan
arada sit icirilenlerin, iciriimeyenlere gore daha basarili olduklan
bulunmustur. Bazi kimselerin arada sut iciminin istahi azalttigini
sdylemesine karsin, arastirmalar, yemek aralarinda icilen bir bar-
dak sitiin istahi ve ginlik besin tiketimini azaltmadigini goster-
mistir. Bu nedenle 6zellikle bir 6ginde fazla yemek yiyemeyen co-

cuklarin arada sit veya ayran icmeleri beslenmelerine yardimci ol-
maktadir.

Ckul Cocuklarinin Besin Gereksinmeleri :
Besinlerimiz viicuda sagladiklari yararlar yoninden farklidirlar.
Bazi besinler, vitaminlerden zengindir. Bazilar ise enerji kaynagi-
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dirlar (Cizelge: 1). Gunlik besinlerimizde her gruptan gerekli mik-
tarlarin yenmesi yeterli ve dengeli beslenmenin 6n kosuludur.

Okul cocuklarinin yeterli ve dengeli beslenmeleri icin ginlik al
malari gerekli besinler Cizelge: 2'de go6sterilmistir. 12-17 yas gru-
bundaki kizlar; tath, pilav, makarna, borek gibi yiyecekleri daha az
yemelidirler. Spor yapan cocuklar ise enerjisi yiksek olan bu besin-
lerden daha c¢ok tuketebilirler.

0gle vakti okulda olan 6grenciler okulda yemek yemiyorlarsa
evden besin degeri yuksek yiyecekler gotirerek dizenli beslenmeyi
saglayabilirler, 6érnegin, 1-2 dilim kadar ekmek, 2-4 adet kofte, 1 adet
haslama patates, 2 adet mandalina veya 1 adet portakal veya doma-
tes, 1 adet elma, 1 kiiclik sise ayran veya yogurttan olusan yemek,
okul cocugunun 6gle yemegi gereksinmesini karsilar, Kofte yerine
1-2 adet yumurta veya 1 parca et ve benzeri, veya 2 kibrit kutusu
kadar beyaz peynir olabilir. Mevsimine uygun sebze ve meyve seci-
lebilir.

Cizelge : 1 — Besin Gruplari ve Besleyici Degerleri

Besin Gruplari Besleyici Degerleri

Protein, demir ve B vitaminleri
yonunden zengindirler. Eneriji
de saglarlar. Vicudun biyime
ve gelismesinde, kan yapiminda
onemlidirler.

1 Grup :

Et, tavuk, balik, sakatat yumur-
ta, kuru fasulye, nohut, merci-
mek, susam vb.

Kemik ve dislerin yapi tasi olan
kalsiyumun en iyi kaynagidir. B
ve A vitaminlerinden zengindir.

2. Grup :
Sit, yogurt, peynir, ¢cokelek,
sutli corba ve tatlilar.

3. Grup : En degerli olani yesil yaprakli

Sebze ve meyveler, kisin por-
takal, mandalina, ispanak, pa-
zl, lahana, havug, yazin doma-
tes, salatalik, taze fasulye erik,
seftali, Uzim en c¢ok tiketilen-
lerdendir.

4. Grup :
Ekmek, bulgur, piring, un, ma-
karna ve bunlardan yapilan vyi-
yecekler.
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sebzelerdir. Eunlar; A, C ve B
vitaminlerinin ¢ogu, demir ve
kalsiyumdan zengindir. Havug A
vitamininden, tunrcgiller ve do-
mates C vitamininden zengin-
dir. Bagirsaklarin calismasina
yardimci olurlar.

Enerji kaynagidirlar. Proteinde
saglarlar. B, vitamininden zen-
gindirler.



5. Grup ;

Yag, seker, pekmez, bal ve se-
ker konmus recel ve tatlilar.
Sekerli sivilardan yapilan ga-
zozlar, sekerli cay ve diger
mesrubat. Bunlar dogal besin-
ler degillerdir. Diger gruplarda-
ki besinlerden elde edilirler.

Enerji kaynagidirlar. Tereyagin-
da A, bitkisel yaglarda E vita-
minleri vardir. Sekerlerden, di-
ger gruptaki besinlerle demir ve
vitaminler alinmazsa vicutta e-
nerji olusmaz. En degerli tath
demir icerdiginden pekmezdir.

Cocugun okulda pasta, kurabiye, gazoz gibi besleyici degeri di-
stk yiyecek ve iceceklerle karin doyurmasina firsat verilmemelidir.
Esasi sekerli sivi olan gazozlar, limonata ve sekerli meyve sulari spor
yapcrak cok enerji harcayan ve vicudundan c¢ok su yitiren Kisiler
tarafindan alinabilir. Yine okul ve cevresinde satilan yikanmamis
sebze ve meyveler de zararli oldugundan, cocuklarin bunlari satin
almasi 6nlenmelidir.

Cocuklara Yeterli ve Dengeli Beslenme Aliskanhdinin
Kazandirilmasi :

Cocuklardaki beslenme sorunlarinin nedenlerinin basinda biling-
sizlik ve bundan dogan yanlis aliskanlik ve uygulamalar gelmekte-
dir.Cocugun, beslenmesinin saglik ve basari Uzerindeki etkisini kav-
ramasl, degisik yiyecek ve iceceklerin besleyici degerlerini taniya-
rak dogru secim yapabilmesi, evde ve okulda verilecek etkin bir
beslenme egitimiyle olasidir. Beslenme egitimi ¢cocuga su davranis-
lar kazandirabilmelidir.

Cizelge : 2 — Okul Cocuklarinin Gunluk Besinleri

Alinacak Miktarlar

Ogun-Besintor 6-11 yas grubu  12-17 yas grubu

Sabah

1 Asagidakilerin biri :
Yumurta 1 adet aynl miktar
Peynir 1 Kkibrit kutusu ayni miktar
Tahin-pekmez 2 yemek kasigi 3 yemek kasigi
Corba 1 kuguk kase 1 buyik kase

2. Ekmek 1-2 kicik dilim  2-3 dilim

3. Sut 1 bardak 1 bardak

4. Pekmez, bal, recel, zeytin 1 tath kasig 1 yemek kasig
yagd herhangi biri veya 5-10 adet 10-15 adet

5 Meyve veya taze sikilmis 1 adet veya 1 adet veya

1/4 bardak 1/4 bardak

meyve suyu



Ogle
1 Et, yumurta, kurubakhgil

yemeklerinden biri 2/3porsiyon 1 porsiyon
2. Sebze yemegi 2/3 porsiyon 1 porsiyon
3. Tall veya meyve 2/3 porsiyon 1 porsiyon
4. Ekmek 1-2 kiguk dilim  2-3dilim
Aksam
1 Et, yumurta, kurubaklagil,

yemeklerinden biri 2/3 porsiyon 1 porsiyon
2. Pilav, makarna, borek,

dolma gibi yemeklerden

biri 2/3 porsiyon 1 porsiyon
3. Salata 1 porsiyon 1 porsiyon
4. Yogurt veya ayran veya

sut 1 bardak 1 pardak
5. Ekmek 1 kiigiik dilim 2-3 dilim

1 Beslenmenin bireyin yasamini nasil etkiledigi bilincine var
mak. Beslenme cocugun genel gériniminde, kisiliginde, blylime e
gelismesinde etkilidir. Yeterli ve dengeli beslenen cocudun boy ve
agirhgr birbirine uygundur, disleri saglklidir, saclari canli ve parla!
tir, durusu dizgindir. Cocuk neseli, kendine gtvenir, canli, ¢cevre:
ciyle ilgili, 6fke ve coskuyu denetebilir bir kisilige sahiptir. Yeteri
ve dengeli beslenen cocuk derste dikkatli ve uyaniktir, verilen Dbil:
gileri kolay kavrar. Cocugun boy agirhgi cizelge 3'deki blyime star
dartlarina uygundur.

Cizelge : 3 — Okul Cagi Cocugunun Boy ve Agirlhik Olguleri

Erkek yas kiz
Boy-cm. Agirhik-kg Agirhk-kg Bay-cm
(¢ciplak ayak) (ic camasiriyla)  vyas (ic camasiriyla (ciplak ayak)
107—109 19.5—20.0 6 18.0—20.0 106—108
113—115 21.0—23.0 7 20.0—21.0 111—113
118—120 23.5—25.0 8 22.0—23.0 117—119
123—125 255—275 9 24.0—25.0 122—124
127—129 28.5—30.0 10 27.0—28.0 126—128
133— 135 31.0—32.0 n 29.5—33.0 132—134
140— 142 330—350 12 34.0—36.0 140—142
147—149 37.0—39.0 13 39.5—40.5 148— 150
151—153 42.0—44.0 14 445—46.0 156—158
158— 163 45.0—52.0 15 47.0—50.0 150—161
165—170 54.0—57.0 16 52.0—55.0 162— 165
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Belirli slrelerde cocuklar boy ve agirliklarini dlgerek bilyime
durumlarini izlemelidirler. Cizelgede verilen standartlarin altinda olan
cocuklarda beslenme yetersizligi var demektir.

2. Yeterli ve dengeli beslenmeyi saglamak icin cocuk asagidaki
hususlari bilecek duruma gelmelidir.

a — Vicudun bilyumesi ve calismasi icin gerekli elan besin
Ogelerinin neler oldugu. Bu 06geler; proteinler, yaglar, karbonhidrat-
lar, vitaminler, madenler ve sudur. Bu 6gelerin herbirinin hangi be-
sinlerde bulundugu cizelge 1'de gdsterilmistir. Cocuk, besinlerin her-
birini besleyici degeri yoninden degerlendirebilmelidir. Bu dgelerin
hangi besinlerle ve ne miktarlarda alinirsa karsilanabilecegi cizelge
2'de goOsterilmistir.

b — Besinlerin besleyici dederini yitirmeyecek sekilde hazir-
lanmasini, besinler kaynatildiktan sonra suyu atilirsa, Kkesildikten
sonra bekletilirse besleyici degeri azalir.

¢ — Besin satin alinirken ekonomik olmayi. Ornegin, bir sise ga
zoz bir sise st fiyatina satilirken, ¢cocuk besleyici degeri ylksek olan
sitl secebilmelidir. Ekmek viicudumuza alindiginda seker haline ge-
lerek enerji olusturur. Ekmek bir 6lctide biskividen daha degerli ol-
masina karsin fiyati ucuzdur. Ayni sekilde elma ile muzun besin de-
gerleri farkli olmamasina karsin, elma c¢cok daha ucuzdur. Cocuk, fi-
yat-yarar karsilastirmasi yapabilmelidir.

d — Gunluk besinleri 6gunlere dengeli olarak dagitarak herhan-
gi bir 6guna atlamamayi.

e — Besinlerin agikta bekletildiginde bozulacagini, eller temiz-
lenmeden yemek yenirse hastalik bulasacagini, ¢ccuk, insani hasta
eden mikroplarin kirli yiyecek ve iceceklerle bulastigini kavramalidir

3. Cocuk, kendi beslenme durumunu sirekli sekilde asagidaki
gOstergelere gore degerlendirmelidir :

a — Her ay bey ve agirhk o6lgilerek bliyime durumunu ve vi-
cudun fiziksel uyumunu denetleme.

b — Tuketilen besinleri cizelge 1 ve 2'deki Oneriye gore de-
gerlendirme.

¢ — Vucudun herhangi bir yerindeki sagliksiz belirtilerin bes-
lenme sekliyle iliskisini kurabilme. Ornegin, kansizlik demir, deri ku-
rulugu A vitamini, dudaktaki gecmeyen catlak ve yaralar B2 vitami-
ni yetersizliginden olusur.



4, Cocuk evde, besinleri besleyici degerlerini yitirmeden s
Ik ve temizlik kurallarina uygun olarak karsilama ve saklama is-
lemlerine yardimci olmalidir. Cocuk mutfakta yardimci olurken 63-
renir.

Beslenme Egitimi Nasil Yapiimaldir?

insanlar, sagliklh olmalari icin belirli besinleri yemeleri 6gitlen-
diginde, codu kez direnc gosterirler. Saghklari icin zararli olan yi-
yecek ve icecekleri tiketmekten ise haz duyarlar. Diger yandan
saglikll clmck icin gereksiz vitamin haplari yutarlar. insanlarin ye-
me ahskanhklarini degistirmek cok gictir ve zaman alir. Ornegin
patatesin Avrupa toplumlarina tanitihp kabul ettirilimesi, 2C0 yilhk
bir zaman icerisinde gerceklesmistir. Dcgu Anadolu’da olusan dep-
remden zarar gorenler icin dis Ulkelerden gdnderilen peynir, et, sit-
tozu gibi cok degerli besinler, halk tarafindan tiketiimediginden
dukkanlarda satilmistir. A¢ insanlar kuru ekmegi, yabanci paket
icerisinde degisik sekilde sunulan bu degerli besinlere tercih etmis-
lerdir. Bu nedenle, beslenme egitimine kicik yaslarda baslanarak
dogru ahlskanliklarin kazaniimasi saglanmaldir.

1 Beclenrre Egilimine ilk aylarda baslanmahdir.

Cocuk yasaminin ilk 6 ayinda anne sutliyle beslenir. Anne si-
tl yeni dogan cocugun tim gereksinmelerini karsilar. Alti aydan
soma anne sutl cocuga yetmez. Bebek, 4-6 aylik donemde degi-
sik tatlardaki ek besinlere alistinimalidir. Cogu anne bebede hep
tatl yiyecek ve icecekleri verir. Ornegin, meyve suyuna, yogurda
seker koyar. Sekerli mahallebi, sekerli cay, sekerli sit, sekerli bis-
kivi sikhkla verilen yiyecek ve iceceklerdir. Bebek tatli tada boy-
lece alistiktan sonra, daha sonraki yillarda bu aliskanligi birak-
tirmak c¢ok glc olur. Anne sitl alan bebege ek besin olarak 4 ay-
iktan itibaren sekersiz yogurt, ezilmis sebze, sekersiz meyve suyu
ve ezmesi, yumurta gibi degisik tattaki yiyecekler verilirse, c¢ocu-
gun ilerde yemek secme veya tatli seyleri ¢cok isteme gibi sorun-
lari dnlenmis olur. Yedi aydan sonra glnlik besinler 4 veya 5 6gu-
ne ayrilarak bebek beslenir. Ornegin 7-8 aylik bebegin beslenme
dizeni soyle olabilir :

Sabah : 1 yumurta, 1 kicik bardak sit, yarim ince dilim ek-
mek, 1 tath kasigi pekmez veya recel.

Ogle : 1 kiiciik kase kiymali veya mercimekli sebze corbasi,
2-3 kasik yogurt.
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ikindi : (14-15 arasi) yarim bardak meyve suyu veya ezmesi,

Aksam : Kiymall dolma veya benzeri yemek 2-3 kasik yogurt.

Yatarken : Emzirilmiyorsa 1 bardak sit. Cocuk aksam biraz
gec yerse, yatarken hicbir sey yemeyebilir.

Cocuk blytdikce verilen yiyecek miktarlari arttirihr, kivam-
lari koyulasir. Cocugun tabagina alabilecegi kadar yiyecek kona-
rak tumind bitirmesi saglanir. Cocuk, bardak kasik tutmaya bas-
layinca kendi kendine icmesi ve yemesine izin verilmelidir.

2 Beslenme egrimince en etkin yontem buyuklerin ¢ocukle
iyi 6rnek olmalaridir. Cocuk gordiklerini taklit ederek 6grenir. Co-
cuk, evde anne, baba ve diger biyukleri, okulda 6gretmenleri tak-
lit eder.

Cocuklarin, ¢cok 6nemli olmasina karsin en c¢ok atladiklari 6gun
sabah kahvaltisidir. Bunun da baslica nedeni aile bireylerinin bir
arada dizenli ve yeterli bir kahvalti yapmamalaridir. Baba higbir
sey yemeden veya 1 bardak cay ve bir sigarayla apar topar evden
ayrilirsa, anne ayni yolu izler veya yataktan kalkip kahvalti hazir-
lamazsa, cocugun yeterli kahvalti yapmasi beklenemez. Okul ¢o-
cugu olan annenin yataktan kalkisi ile, evden c¢ikisi arasinda en
az bir saatlik bir zamanini kahvalti hazirlamasi ve yenmesi icin
ayirmasi gerekir. Kahvalti hazirlanirken ailenin tim bireyleri yikan-

ma ve giyinme islemlerini tamamlayarak sofraya oturup gerektigi
gibi kahvalti etmelidirler.

Cocugun yaninda ailenin buylkleri yemeklere karsi olumsuz
davranista bulunmamalidirlar. Baba «bu da yenir mi, bu nasil ye-
mek» gibi olumsuz davranis icinde olursa, ¢ocugun duzenli bes-
lenme aliskanligi kazanmasi beklenemez. Aile buylkleri sofrada
daima olumlu davranis icinde olmalidirlar. Tartismalar, kavgalar co-
cugun arzulayarak yemek yemesini engeller. Sofrada herkesin ta-
bagina yiyecekleri kadar yemek konmali ve hic kimsenin tabaginda
artik birakmamasina 6zen gosterilmelidir. Ornegin, 12 vastndaki ¢o-
cuk, 16 yasindaki agabeyinin aldiginin Ugte ikisini yivebilir, 5 yasin-
daki cocuk ise ancak yarisini yemesi gerekir Sofrada herkesin vi-
cut clssesine, calisma durumuna, yasina ve cinsiyetine qore ne ka-
dar yemesi aerektidi vurallanarak cocuaun kendi tabagina konani

yemesi saglanir. Cizelge 2'de verilen porsiyon dlclleri 6érnek olarak
alinabilir.

Okulda 6gretmenler cocuklara iyi 6rnek olmalidirlar. Yemek ve-
rilen birgcok okulda dgdretmenler ayr yerde, kendi aralarinda, hatta
degisik tabaklarda yemek yer ve cocuklar kendi haline birakilir. Hal-
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buki beslenme egitiminin en iyi yapilacagi yer mutfak ve sofradir.
Sofrada Ogretmen o6grenciyle birlikte oturup herkesin hangi besin-
lere, ne kadar gereksinmesi oldugunu, degisik besinleri nviicudu-
muzun blylimesi ve calismasindaki goérevleri konusularak cocugun
bilinclenmesi saglanir. Sofrada 6gretmen tabagina konan yemek-
leri bitirerek, temizlik kurallarina uyarak 6rnek olabilir. ilkokulun
Uclncu sinifinda 6gretmeniyle yemek yiyen bir cocugun bir giin «Bi-
zim 6gretmen cok degerli besin olan yogurdu tabaginda birakti, sag-
hgim distnmiyor» seklinde elestirisini belirttigini animsarim. Bdyle
davranisi olan dgdretmenin ¢ocuga yeterli ve dengeli beslenme alis-
kanligi kazandirmasi beklenemez. Cocuk «hocanin yalniz séyledigini
3 Cocugun, evcfe ve ckulda, beslenmeyle biyime ve saglik
degil, yaptigini da yaparak» 6grenir, bu hi¢ unutulmamaldir,
sirdaki iliskileri gorerek, yaparak ve deneyerek 6grenmesine ola-
nak yarctilrralidir. Cocuk evde, yemeklerin ve sofranin hazirlanma-
sina yardim ederken, yapilan yanlis ve dogru uygulamalar nedenle-
riyle birlikte aciklanmalidir. Yalnizca «yapma» demek yetmez.

Ornegin, mikrobun elimizde, sagimizda, elbiselerimizde, parada
bolca bulundugu, mikroplu elle yiyeceklerimize degdigimizde bize
gecebilecedi, bunu 6nlemek icin yiyecekleri ellemeden 6nce ve son-
ra ellerin temizlenmesi gerektigi yaptirilarak 6gretilebilir. Sebze ve
meyve kesildikten sonra vitaminini yitereceg@i, bu nedenle sofraya
otururken salatanin hazirlandigi belirtilebilir. Bir adet taze portaka-
lin bir sise hazir meyve suyundan daha ¢ok C vitamini saglayacag,
bir bardak sit veya ayranin kemiklerimizin gelismesi icin kalsiyum
sagladidl; bunun yaninda gazozun ve sekerlemenin degersizligi, di-
si curutmekten baska ise yaramadigi, surekli anlatilabilir. Bu 6rnek-
ler cogaltilarak cocugun bilinclenmesi saglanir.

Cocubun, ayda bir boy ve agirhgini dlgerek biylime durumunu
cizelge 3'deki standartlarla karsilastirmasi saglanarak, blylime du-
rumundaki gerileme veva asirl kilo almayla beslenme sekli arasinda-
ki iliski kurma yetenedi gelistirilir. Ayni sekilde halsizlik, yorgunluk
gibi durumlarin besin yetersizliginden vicutta enerji olusmasiyla il-
aili oldu6u o6rnekle aciklanabilir. Herhangi bir makine yakit almadan,
bakimi yapilmadan nasil calisamivorsa, insan vicudunun da besin-
siz calisamivacafti belirtilir. Cocukta ates yikselmesinin mikropla sa-
vas sonucu oldudu, mikroba karsi vicudun savunmasini giclendir-
mek idn sdt. voaurt, yumurta, meyve suyu aibi kolay alinan besle-
yici defteri viksek besinlerin venmesi aerektiai aciklanabilir. Bovle-
ce rociik evde ve okulda biviime, nelisme ve saghgi icin beslenme
seklini denetebilir bir biling diizeyine getirilebilir.
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4. Bir ¢cocugun ginlik tikettigi besin miktarlar, baska coc
kirle karsilastirilrr.arrahidir. Her cocugun vicut calismasi kendine 6z-
guddr. Bazilart vicudun biylime ve calisma gereksinmesi icin da-
ha cok besin harcarken, diger bazilan daha az besinle ayni gerek-
sinmeleri karsilayabilirler. Ayni sekilde, cocuklarin midelerinin bo-
salma hizi da farkli olabilir. Bazi ¢ocuklar 3 saatte, bazilarn 4 saatte
actkma hissi duyabilirler. Cocuklarin yediklerini birbiriyle dedgil, her-
birini, beslenme sekliyle blyime standardini ve saglik durumunu kar-
silastirarak degerlendirmelidir. Bizim ¢ocugumuz arkadasimizin co-
cugundan daha az besin tuketiyor, fakat blyimesi standartlara uy-
gun ve saghk durumu iyiyse, bundan yakinmak degil ekonomik aci-
dan sevin¢g duymak gerekir. Cunkd bizim ¢cocugumuz aldigi besinle-
ri vicudunun gereksinmeleri icin en iyi sekilde kullaniyor demektir.
Cocugun yasina gore olmasi gerekenin ¢ok Ustiinde uzun boylu ve-
ya sisman olmasi arzu edilen bir durum degildir. Arzu edilen sey; co-
cugun vicut yapisinin diizgiin olmasi, bllyime standartlarina uygun
olmasi ve fiziksel blylumeyle zihinsel gelisim ve ruhsal olgunlugun
birlikte olusmasidir.

Ozetlersek, cocugun saghkh ve basarili olmasinda beslenmenin
biyik 6nemi vardir. Yeterli ve dengeli beslenme aiiskanhdi dogus-
tan baslayan ve yasam boyu siren etkin bir egitimle kazandirilabilir.
Dogru aligkanliklarin kazanilmasinda 6gretmen ve ailenin iyi 6rnek
olmasi en 6nemli etmendir.

«Duslnceler anlamsiz, mantik disi, bos ve temelsiz sézlerle dolu
olursa, o distinceler hastadir» ATATURK

(Atatirk’an Duslince ve Buyruklari, TDK, 1970, s. 15)
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