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Ilk ders zili caliyor!
Haydi, cocuklar okula!

Yeni egitim ogretim yili basliyor! Kitaplar, defterler, kalemler, beslenme cantalari hazir.
Anne ve babalarin aklinda ise ayni soru, beslenme cantasinda hangi besinler olmali?
Yeterli ve dengeli bir beslenme cantasi nasil hazirlanmali?

Iste Sabri Ulker Vakfi'nin dnerileri!

Beslenme, gida ve saglikli yasam alanlarinda bilimsel bilginin
topluma ulastirlmast icin calisan Sabri Ulker Vakfi, dengeli
beslenmenin saglhiga olumlu etkileri tizerine sayisiz makale ya-
yinliyor, web sitesi tizerinden kamuoyuna ulasiyor. Vakif, yeni
egitim ogretim yilinda cocuklarin okulda da yeterli ve dengeli
beslenmeleri icin degerli tavsiyelerde bulunuyor.

Okullarin acilmast ile birlikte cocuklarin ihtiyac listeleri uzar
da uzar... Kitaplar, kirtasiye gerecleri, kiyafetler, cantalar...
Peki ya cocuklarin viicutlarinin da bir ihtiyac listesi olabilir
mi? Gelin, cocuklarin yogun okul donemi icin ihtiya¢c duydugu
enerji ve besin 6gelerini saglayacak onerilerimize bir goz atin.
Buytme ve gelisme caginda olan okul ¢cocuklari, ihtiyacla-
11 olan giinluk enerji ve besin ogelerini mutlaka almalidir.
Bunun icin de kahvalti, ogle, aksam yemeklerinden olusan
3 ana oguntu ve bunu destekleyecek ara 6gunleri mutlaka
titketmelidir.

Okuldan once kahvalti

Kahvalt1 gece boyu siiren acligin ardindan enerji depolari-

n1 doldurmaya yardimeci olurken, gune zinde ve saglikli bir
baslangic yapmaya da yardimei olur. Arastirmalar, duzenli
kahvalt1 yapma aliskanligi olan cocuklarin 6grenme, hafiza
ve okul basaris1 acisindan avantajl ve ileri yasamlarinda daha
saglikli yetiskinler olduklarini gostermektedir.

Yeterli ve dengeli beslenme cantasi

Yeterli ve dengeli beslenme cantasini 4 parcali bir yapboz

gibi diistinebilirsiniz. Yapbozun 1. parcasini tam tahillar, 2.
parcasini peynir, yumurta, et veya balik, 3. parcasini sebze ve
meyveler, 4. son parcasini ise stit, yogurt veya ayran gibi siit ve

Beslenme cantasi
secilirken nelere
dikkat edilmeli?
Beslenme cantasina konulan
besin ve iceceklerin tiiketilene
kadar bozulmamasi oldukca
onemlidir. Bu nedenle ici
yalitimli cantalar tercih
edilerek, sicak besinlerin
sicak, soguk besinlerinse
soguk bir sekilde saklanmasi
saglanmalidir.

stt drtanleri olusturur. Eger su icme olanaklar sinirli ise
1 litre kadar icme suyunu da yanina almalidir.

Ara 6gliniim ¢cantamda

Okulda gecirecegi stire uzun ise yaninda mutlaka ara 6gun
olmalidir. Elma, muz, mandalina gibi 1sirarak yiyebilecegi ve
kolaylikla tasiyabilecegi taze meyveler veya incir, kayisi, erik
kurusu, kutu stt gibi besinleri beslenme cantasina ekleyebi-
lirsiniz. Eger okuldan c¢iktiktan sonra ikindi gibi evde olu-
yorsa sutli-meyveli icecekler, tam tahilli sandvicler/tostlar,
meyve sularl, yogurt, ayran, havuclu, elmali kek veya cevizli,
findikhi kurabiyeler ile ara 6gun yapabilir.
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Sabri Ulker Vakfi proje ve etkinliklerini yakindan takip etmek icin: www.sabriulkerfoundation.org
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