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Kahvalty, cocuklaryn okul baparysyny dodrudan etkiliyor

20 02 2007

Cocuklaryn hem fiziksel hem de zek& gelipiminde beslenme buyuk 6nem tapyyor. Clnku ¢ocuklar, gunluk aktivitelerin yanynda k&
gelipmek icin de ek kaloriye ihtiyac duyuyor. Cocuk beslenmesinde en énemli bélimi kahvalty olupturuyor. Araptyrmalara gére ¢
¢epit iceren kahvaltyyla baplayan ¢cocuklaryn okul baparysy artyyor.

Okul ¢cadyndaki bir cocuk, sadlykly gelipim icin ginlik bin 800-2 bin kalorilik enerjiye ihtiyagc duyuyor. Bu rakam ergenlik dénemin
¢ocuklary igin 2 bin 400-2 bin 700, erkek ¢cocuklarynda ise 3 bin-3 bin 500 kaloriye kadar ¢ykyyor. Okullara yemek hizmeti veren
Bapak Cathering'den gyda mihendisi Onur Celik, cocuklaryn sabah saatlerinde enerjiye daha fazla ihtiya¢ duyduklaryny belirtiyo
Bu sebeple de kahvaltynyn 6nem kazandydyny hatyrlatarak, "Sabah bol ¢epitle yapylan kahvalty hem iptah acar hem de ¢cocudu
baplamasy icin gereken enerjiyi verir." diyor. Celik, ilkddretim 6drencilerinin kahvaltysynda bulunmasy gereken yiyecekleri de poy
syralyyor: "Yiksek enerji i¢in bal, pekmez ya da helva. Kemik, kas ve zekéa gelipimi i¢in de siit, peynir, yodurt ve yumurta." Celik,
sabah beslenmesinin sadece kahvaltyyla da kalmadydyny vurgulayarak, "Ozellikle okula yeni baplayan ¢ocuklar ders aralarynda
birer tane meyve yemeli, ikindi kahvaltysy da yapmalydyr. Bunun icin bir bardak su ile bir dilim bally ekmek dnerebiliriz." peklinde
konupuyor. Metin Helva Genel Miduri Hakky Boztoprak ise ailelerin 'cocuklarymyz pipmanlamasyn' diye kalori kysytlamasy yap
hatyrlatyyor. Oysa ¢ocuklaryn kahvaltylarynda helva, bal ve pekmez gibi yliksek enerji dederine sahip gydalary tiiketmesi gerekti
belirterek, "Asyl, cocuklary abur cubur yiyeceklerden korumak gerekiyor. Bunun icin de okul kantinlerinde kola-gazoz, biskivi,
beker ve cikolata satypy yasaklanmaly, yerine siit, ayran, meyve sulary ve taze sandvi¢ satylmaly." diyor. Beslenme bozukludu €
déneminde baplyyor Gyda miihendisi Onur Celik, cocuklaryn 12-14 yaplarynda ergenlik cadyna girmeleriyle birlikte beslenme bo
sorunlarynyn arttydyny kaydediyor. Bu donemde gelipim igin enerji ihtiyacynyn daha da arttydyny dile getirerek, "Oysa ergen kyz
yarysyndan ¢odu kendilerini psikolojik acydan pipman hissediyor. Bu nedenle de bilingsiz diyete yoneliyorlar. Gereksiz diyetler
genclerde gelipme gerilidi, kanda Urik asit ve yad miktarynyn artmasy, kansyzlyk, kalpte ritim bozukludu ve kemik gelipiminde
problemler olupturabiliyor." agyklamasyny yapyyor. Bazy ¢cocuk ve ergenlerin ise fast-food yiyecekler nedeniyle apyry pipmanlad
da ciddi bir beslenme bozukludu olarak gordiklerini sdyliiyor. Cocuklaryn beslenme karnesi koti Tirkiye'de ¢ocuklaryn beslenm
konusunda yapylan bir araptyrmaya gore ¢ocuklaryn yiizde 2,1'i ileri derecede yetersiz beslenme sorunlary ¢ekiyor. Okul gocukle
ylUzde 17'sinde kansyzlyk problemi gorultyor. Yizde 15'i A ve B vitamini, ylzde 27'si C vitamini, ylizde 19'u da D vitamini eksikli
cekiyor. Yiizde 44'Uniin ise kalsiyum yetersizIlidi nedeniyle dipleri ¢iiriiyor. YIkédretim édrencilerinin yiizde 60'yndan fazlasy kahv
okula gidiyor. Kahvalty yapmayanlaryn buyik bolima simit, sandvig, gofret, cikolata veya hamburger gibi yiyecekleri tercih ediyo
Oédrencilerin ancak yuzde 25'i siit-ayran tiiketirken, gazly icecekleri tercih edenlerin orany yiizde 50'yi geciyor. Cocuklar icin besl
Onerileri Cocudunuzu 3 ana 2 ara 00uin olarak besleyin. Sabah kahvaltysyny ihmal etmeyin. Ara 6diinlerde meyve, sit, kek, pod:
besinleri tercih edin. Yyotlu tuz tiiketin. Codunuzun giinde 2 litre syvy tiikketmesini sadlayyn. Beslenme cantasynyn temizlidine dil
Codunuza 6rnek olun. Sadlykly besinleri segmesi icin tepvik edin.
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