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Gencligin Beslenme Sorunlar:

GIRIS
Genglik, fiziksel, biyokimyasal, ruhsal ve
sosyal yonden hizli biiyiime, gelisme ve

olgunlagma siirec-
leriyle ¢ocukluktan
yetiskinlige gecis
doneminde bulunan
niifus grubudur. Bu
dénemde kazanilan
dogru yanhsg alig-
kanliklar, bireyin yasam boyu sagligini
etkileyebilir. Hizli biiylime ve gelisme, besin
gereksinimlerini artirir. Bunun yamnda,
gencin artanbu gereksinimleri kargilamasinda
cesitli sorunlar ortaya¢ikabilir. Bu sorunlarin
bir béliimii, gencin yasam sekliyle, diger bir
boliimii, bilingsizlik sonucu kazanilan hatalt
aligkanliklarla ilgili olabilir. Sorunlarin
giderilip, gencin saglikli biiyiime ve
gelismesini saglayacak beslenme kosullarina
kavusturulmasinda ve ileriki yasaminda
saghigim olumlu etkileyecek aliskanliklarin
kazandirilmasinda, aileye, okula ve toplumun
diger kurumlarina belirli 6devler
diismektedir.

Hatali aligkanliklarin diizeltilmesiegitimle
olur. Egitimle 6grenilen dogru bilgi, davramsa
yansidig1 takdirde deger kazanr. Ogrenme,
yasam boyu siirmesinekarsn, yasilerledikge

@ Prof. Dr. Ayse BAYSAL*

Ogrenilenin davramsa yansumasi giiglesir.
Bagka bir deyimle, yas ilerledik¢e hatali
' aligkanliklig:
birakmak giiclesir.
"Dal kiigiikken
egilir’, "ne ekersen
onu bigersin"” 6z
deyislerinde c¢ok
giizel acgiklandigi
gibi, beslenmeyle ilgli dogru ahgkanliklar,
ogrenme c¢agl olan g¢ocukluk ve genglikte
kazandiralabilir.

Buyazida; beslemeninsaglikiizerine etkisi,
genglerde goriilen beslenme sorunlari ve
nedenleri, genglerin besin gereksinimleri ve
bunun kargilanmasi i¢in pratik Oneriler
lizerinde durulacaktir.

Beslenme Saghgin Temelidir: - -

Saglik, bireyin, beden, zihin, ruh ve sosyal
yonden tam bir iyilik durumunda olmasidir.
Biiyiime, gelisme, hastaliklara kars1 direngli
olma, beden ve zihin c¢alismasim en iist
diizeyde tutarak uzun siire yasaminin temel
kosullarinin baginda beslenme yer alir.

Beslenme bilimi iizerinde 20. yiizyilin
bagindanberi yapilan aragtirmalardan saglanan

* Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii
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bulgularin giinliik yasama uygulanmastyla,
beslenme yetersizliginden kaynaklanan bazi
saglik sorunlan diinyanin birgok yerinde
¢oziimlenmistir. Ornegin, iyotlu tuzun
yayginlastirilmasi, endemik guatr, kepegi
alinmig tahil tiriinlerinin B vitaminleriyle
zenginlestirilmesi ragitizm sorununu ortadan
kaldirmistir. Bunun yaminda, giiniimiizde,
diinya niifusunun '
onemli bir bolimii
aclik ve yetersiz
beslenmenin yol
actigl saglik
sorunlarimin tehdidi
altinda bulun-
maktadir.

‘Beslenme konu-
sundaki aragtirmalar,
yetersiz beslenme
kadar, asir1 bes-
lenmenin de saglig:
ve yasam siiresini olumsuz yonde etkiledigini
gostermektedir. Insanlar zenginlestikge,
kronik beslenme yetersizligi durumundan,
agint beslenme durumunda gegmekte bunun
sonucunda daha 6nce o toplumlarda ender
goriilen hastaliklarin sikliginda artig
olmaktadir. Bagkabirdeyisle beslenme sekline
gore saglik sorunlan sekil degistirmektedir.
Ornegin, kanser epidemiyolojisi tizerindeki
aragtirma sonuglari, toplumlarin beslenme
sekliyle belirli kanserlerin goriilme sikligt
arasindabaginti oldugunu gostermistir. Yine,
agir1 beslenme sonucu kolroner kalp, seker ve
gut hastaliklarinda, gelismis iilkelerle, petrol
zengini iilkelerde asir ve hatali beslenmeye
paralel olarak artglar gozlenmistir. Bunug
sonucu, 6zellikle, halkin saglikli beslenme
konusunda bilinglendirilmesi igin yaynlar
yapilmakta ve Sneriler gelistirilmektedir.

Biiyiime ve gelisme, beslenmenin bir

iiriiniidiir. Toplumlarda, beslenme durumu
diizeldikge, insanlarin boy uzunluklarinda da
artis olmaktadir. Ornegin, Japonya'da
okullarda beslenme programlar1 bagladiktan
sonra, c¢ocuklar ve genclerin boy
uzunluklarinda 6nemli artiglar gdzlenmigtir.

Beslenme, beyin gelismini ve ¢aligmasini
da etkilemektedir.
Insan beyni anne
karninda ve
dogumdan sonraki
ilk ti¢ y1ldagelsimini
biiyiik 6l¢iide ta-
mamlamaktadir. Bu
doénemde, bes-
lenmede yapilan
hatalar, beyin
yapisinda ve
calismasinda bazi
eksikliklere neden
olmakta, budazihin
yeteneklerini olum-
suz etkilemektedir. Insan beyni yiiz milyar
sinir ve onun kadar yardimci hiicrelerden
olugmakta, bunlarin, yine beyinde iiretilen
uyari ileticileriyle etkilesimleri sonucu
ogrenme diger zihni faaliyetler
gerceklesmektedir. Gerek hiicrelerin olugumu
ve calismasi, gerekse uyari ileticilerinin

“yapimi; b¢yne, diizenli, gereken miktar ve

kalitede enerji kaynag1 protein, vitamin ve
minerallerin saglanmasi ile miimkiin
olmaktadir. Bunlarin gereginden az ya da ¢ok
olmasi, beynin ¢aligmasim dolayisiylabireyin
calismasim olumsuz yonden etkilmektedir.
UNESCO'nun bir raporunda bu durum, "kotii
beslenmenin yol agtif1 egitim israft" olarak
degerlendirilmisgtir.

Yetersiz beslenmenin yol actifi saghk
sorunlar §oyle dzetlenebilir

-Calisma giiciiniin olmamast yiiziinden
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verimsizlik, tembellik, ise ve okula

devamsizlik.

- Dikkat azalmasi, 6grenme giicliigii ve is
kazalan

- Hastaliklara direncin azalmasi,

- Hastaliklarmiyilesme siiresinin uzamasi,

- llag etkenliginin azalmast,

- Biiylime ve gelisme geriligi

Gereginden ¢ok
alinan besinlerdeki
enerji, yag olarak
birikerek, bedenin
fiziksel . uygun-
lugunu bozar. Bu-
nun sonucunda
organlarin ¢aligma
diizeni bozulur.
Sismanhifin zemin
olusturdugu saglhk
bozukluklar1 §dyle
Ozetlenebilir.

- Insuline bagimh
olmayan (Tip 2)
seker hastaligi

- Kroner kalp hastaliklar,

- Beyin kanamalari,

- Eklem agrilar,

- Gut hastaligi,

- Ruhsal bozukluklar.

Asagida bazi beslenme aligkanhiklarimin
zemin hazirladigy (risk olusturdugu) saghk
bozukluklan 6zetlenmistir:

- Tuzlanmis, tiitsiilenmis, yakilmis
besinlerin fazla tiikketimi, mide kanserleri,

- Nitrit ve nitratlarla muamele edilmis
besinlerin fazla tiikketimi sindirim sistemi
kanserleri.

- Kiiflii besinlerin tiiketimi, karaciger

kanserleri ve sinir sisteminde bozukluklar.

- Taze sebzelerin yanlis pisirilmesi C
vitamini yetersizligi, _

- Iyotlu tuzun kullamlmamasi endemik
guatr.

- Besinleri ylkamadan tikketme, uygunsuz,
ozellikle bagka amaglar icin yapilmis yada
onceden kullamsmis plastik kaplarda, sirli
kaplarda  besin
saklama, kanser ve
kursunzehirlenmesi.

- Agint kirlenmig
deniz ve gollerden
saglanan besinlerin
tiketimi, civa ve
kursun zehir-
lenmeleri.

- Temizlik ve
saglik kurallarina
uyulmadan besin

hazirlama ve
saklama, Dbesin
zehirlenmeleri.

insanin, beslenme

Gorildigi gibi,
biliminin gosterdigi belirli kurallarauymadan,
gelisi giizel beslenmesi, kisa ya da uzun

donemde sagligim1 olumsuz yonde
etkilemektedir. Bugiiniin genci, yarinin
yetigkini ve yaglis1 olacagina gore, bugiinden
bilinglenerek dogru aligkanliklar edinmesi
zorunludur.

Genghkte gozlenen beslenme sorunlarl'

Gengligi, genelde iki grup- altinda
toplayabiliriz. Birinci grup orta ve yiiksek
ogrenim gengligi, diferi geng isci (cirak)
grubudur. Bugiine degin az sayida yapilan
aragtirmalar ve gozlemlerimiz her iki grubun
da bazi beslenme sorunlari oldugunu
gostermektedir.
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Geng isciler iizerinde yapilan bir
arastirmada (1), yeteri kadar enerji
tilkketemeyenlerin orani %34, A vitamini
yetersiz tiiketenler %74, B2 vitamini yetersiz
tilkketenler %63, ve kalsiyumu yetersiz
- tilketenler %41 olarak bulunmugtur.Bu bulgu
ve diger gozlemler, sanayi kesminde cirak
olarak calisan gengligin dnemli boliimiiniin
yetersiz ve dengesiz beslendigini
gostermektedir. Yetersiz ve dengesiz
beslenme bu grup gengliginin biiyiime ve
gelisimini olumsuz yonde etkilemekte ve
cesitli saglik sorunlarinin olusmasina neden
olmaktadir. Nitekim, arastirma yapilan
gruptaki geng iscilerden %46'simn zayif,
%16 siun hasta ve %29 ununda is kazasi
gecirdigi bulunmusgtur. Is kazast gecirmisg
olanlarin %12 sinde sakathik kalmigtir. Agag
is kolunda calisan, 12-14 yag grubu genglerin
ortalama enerji tikketimleri, 6nerilenin 200-

600 kalori altindadir. Ayrica gengler, demir,
B2 vitamini ve C vitamininden de yetersiz
beslenmektedirler. Calisan gencler, okullu
genclerden daha kisa boyludurlar.

Gengler genellikle kiigiik i yerlerinde ¢irak
ve kalfa olarak caligmaktadirlar. Bir
incelemede, genglerin %67'sinin caligtig1 is
yerinde yemek verilmemektedir (3). Is yerinde
yemek imkani olmayanlarin %37' si evden
yiyecek getirmekte, %58'i lokanta ve
kebapgilardan yemekte, %5 kadart diizenli
ogle yemegi yememektedir. Geng isgiler
tarafindanencok tercih edilenicecekler sirayla
cay, mesrubat ve ayrandir. Is¢i genglerin %23'ii
kahvalt1 etmeden ige gelmektedirler. Giinliik
400-500 gram ve daha az siit-yogurt
tilkketmektedirler. Hergiin azdaolsaet, tavuk,
balik grubu yiyeceklerden alanlarin orami
sadece %9, giin agir1 yiyebilenlerin orant %33
diir. Yine geri¢ is¢ilerin ancak %26 s1 hergiin

Tablo 1: Ortaégrenim Diizeyindeki Ogrencilerin Beslenme Aliskanhklar

Alskanhklar
Giinde 3 6giin yemek yiyen

Diizenli kahvalti etmeyen
Kalvalus: yetersiz ve dengesiz olan
Ogle yemegi yetersiz ve dengesiz olan
Aksam yemegi yetersiz ve dengesiz olan
Aralarda icecek olarak siit-ayran icen
Aralarda gazoz igen
Sofraya konan yemeklerin hepsini yiyen
Yemek secen
Enerjiyi yetersiz tiikketen
Proteini yetersiz tiiketen
Kalsiyumu yetersiz tiiketen

. Demiri yetersiz tiiketen
A vitaminini yetersiz tiiketen

- Cvitaminini yetersiz tiikketen
Riboﬂavir'li yetersiz tiiketen

Ogreci Orani (%)
68-70
14-39
38-63
53-69
20-54
20-25
19-20
32-36

64-68
40-46
20-28
30-40
45-55
55-65
35-45
30-45
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yumurta yiyebilmektedir. Is¢ilerin
¢ogunlugunun kaporta, boya, oto tamiri gibi
islerde calistiklar: diisiiniiliirse,

beslenmelerinin, saglikli biiyiime-gelisme ve
igverimiig¢in yeterli diizeyde olmadig goriiliir,
Tarim kesiminde ¢alisan geng isgilerde de
benzer sorunlar gozlenmektedir (4).

Ortadgrenim gengligilizerinde yapilanbazi

aragtirmalar (2-9) genglerin 6nemli bir
boliimiiniin diizenli kahvalti etmeden okula
geldikleri, aghik duygusunun tatmini i¢in okul

kantinleri ve ¢gevreden besleyici degeri diisiik
seyler aldiklanm gdstermektedir (Tablo 1).
Tiirkiye'nin degisik bolgelerindeki 7-12 yas -
grubu okullu ¢cocuk ve genglerin hemoglobin
diizeyleri diisitk bulunmusutr (10). Bunun
sonucu, Ozellikle kiz 6grenciler arasinda,
kansizhk Snemli sorun olmaktadir. Bu yas
grubu c¢ocuklarin biiylime durumlariyla
beslenme diizenleri arasinda dogrusal bir
iligki bulunmustur. Yetersiz ve dengesiz

Tablo 2: Orta6grenim 6grencilerinin saghk sikayetleri:

Yorgunluk
Aclik duygusu
Dikkat Azalmasi
Basagrisi
Halsizlik

Bas donmesi
Go6z Kararmasi
Usiime
Terleme

Bu sikayetlerin ¢ogunlugu diizensiz, yetersiz ve dengesiz beslenmeyle yakindan ilgilidir

Tablo 3: Yiiksekogrenim Ogrencilerinin Beslenme Alskanliklar:

Aligkanliklar
Giinde 3 6giin yemek yiyen

Diizenli kalvalt1 etmeyen

Kahvaltis1 yetersiz ve dengesiz olan
Ogle yemegi yetersiz ve dengsiz olan
Aksam yemegi yetersiz ve dengesiz olan
Sigara igen

Gereginden cok cay- kahve icen
Alkollii iki igen

Aralarda gazoz igen

Yemek secen

Enerjiyi yetersiz tiiketen

Proteini yetersiz tilketen

A vitaminini yetersiz tilkketen

C vitaminini yetersiz tiiketen

Ogrenci %
50-58
51-41
58-28
60-30
57-20
69-45
71-87
4-25
15-49
47-50
56-41
55-19
81-60
46-21
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Tablo 4: Yiiksekégrenim Ogrencilerinin Saglik Sikay;:tleri

Saglik Sikayeti

Dis Ciiriigii
Sindirim sistemi bozukluklari

Ust solunum yolu hastahiklar

‘ Diger rahatsizliklar (Kansizlik, bagagrisi, vb.)

Zay1f olanlar
Sisman olanlar
Saglik sikayeti olmayan

beslenenler arasinda boy ve agirlik
yiiziinden standartlarin altindaolanlarin oramni,
yeterli ve dengeli beslenenlerden ¢ok daha
yiiksektir. Ayrica, yetersiz ve dengesiz
beslenenlerin okul bagarilar da diismektedir.
Ogrenciler son derslerde Tablo 2'deki saglik
sikayetleri oldugunu belirtmislerdir.

Yiksekogrenim gengligi iizerinde yapilan
bazi aragtirmalar (11-15), 6grencilerin yariya
yakinin enerjiyi, yaridan ¢ogunun kalsiyum,
A ve B2 vitaminlerini yetersiz tiikettiklerini
gostermektedir. (Tablo 3). Yetersiz ve dengesiz
beslenme, 6grencilerin saglik diizeyini diigiiren
onemli etmenlerden biridir. Ogrencilerin
6nemli bir bolimiiniin saghk. sikayeti
bulunmaktadir. Saglik sikayetlerinin baginda
iilser gelmektedir. Ulser, diizensiz beslenen
ve sigara icenler arasinda cok daha yiiksek
oranda goriilmektedir. Ogrencilerin cogunlugu
gereginden ¢ok cay icmektedirler. Ozellikle
yemekle birlikte ¢ay icilmesi hemoglobin
diizeyini diisiirmekte, dolayistyla kansizliga
zemin hazirlanmaktadir.

Ogrenciler arasinda zayiflik ve sismanlik
da onemli sorunlardandir. Zayif olanlar %5

Ogrenci Oram %
20-30 B
18-36
15-17
11-17
5-30
6-27
36

ile 30, sisman olanlar %6 ile 27 arasinda
degismektedir (Tablo 3).

Gen(;ligin yeterli ve dengeli beslenmesi
icin oneriler:

A. Gengligin yeterli ve dengeli beslenme
konusundabilin¢lendirilmelidir: Gengligin
bilmesi ve aligkanlik kazanarak uygulamasi
gereken konular soyle 6zetlenebilir:

- 1-Enerjiharcamasmauygun beslenmek

Enerji harcanmasina uygun beslenmek
suretiyle boya gore viicut agirligim dengede
tumak. Gengler, bedensel hareketlerini
artirarak ve bu harektelerin gerektirdigi sekilde
beslenerek viicut yapilarim giiclendirmeli ve
boya gore agirligi dengede tutmalidirlar.
Besinleri kismak, hareketsizlige, hareketsizlik
de az enerji harcamaya yol agar. Sonugta
viicut yapisimn giicii azalir ve dengesi bozulur.
Bu davramigtan kagimlmahidir.

Tablo 5'de genglerin boylarina uygun
agirliklan verilmistir (16). Geng yasta boya
uygun agirlik dengesinin saglanmasi ve bunu
koruyacak sekilde beslenme davramgimn
olusturulmasi, ileriki yaslarda da saglig
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Genglerin Yas ve Boya Gore Uygun Agirhklan (kg. olarak)

Erkekler:

Yas (Y1) _

Boy (cm)

10 11 12 13 14 15 16 17 18
120 24.2
125 26.8 27.0 _
130 29.3 29.4 29.6
135 32.2 32.2 32.4 324
140 34.9 35.7 35.4 35.8 36.3
145 38.1 38.5 39.0 39.1 39.3 39.2
150 41.5 42.1 427 43.4 435 44.8
155 46.2 46.7 47.4 48.0 49.8 51.5 53.9
160 50.9 51.4 52.3 53.1 55.1 57.1
165 55.6 56.5 158.1 59.1 60.5
170 59.7 60.4 61.9 63.5 64.7
175 65.1 65.7 66.1 67.1
180 69.5 70.3 713
185
Kizlar
120 22.3
125 24.6 24.7
130 27.1 27.9 27.3
135 30.1 30.1 30.7 31.5
140 32.9 33.1 33.2 34.1 34.8
145 36.6 36.4 36.6 37.2 39.3 41.4 .
150 38.8 40.2 39.9 41.1 43.0 44.6 45.9 46.4
155 44.0 448 45.0 47.0 48.1 50.2 50.4 514
160 48.9 49.2 49.8 51.5 51.9 52.8 53.1
165 52.4 - 53.1 54.0 54.2 54.8 55.4 55.9
170 56.8 57.6 58.0 58.9, 58.9 60.1
175 '60.0 60.8 61.2 62.1 62.9
180 61.3 62.2 63.0 63.9 64.4
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olumlu yonde etkileyeceginden dolayi 6nem
tagir.18 yasindan sonra boy artist ¢ok azdir ve
25 yasinda biiyiime tamamlanir.

Beden agirhifindaki fazlalik, beden hareketi
artinilarak ve bos kalori kaynag1 sayilan sekerli
yiyecekler, mesrubat ve hamur isleri, 5zellikle
seker, yag ve un karisimt tathilar azaltilarak
giderilmelidir.
Zayiflama diyet-
lerinde, besin
gruplarindan et, siit,
yumurta, kuru-
baklagil ve sebze-
lerde azaltma yapil-
mamalidir. Yine,
doygunluk saglama

bakimindan taze sebzelerle kepekli ekmek bu -

tiir diyetlerde yeterince yer.almalidir.
Yemekler hazirlanirken, yagdakizartmalardan
kagimlmali, sulu sicaklikta ve 1zgara olarak
pisirilmeli, et konan yemeklere yag
eklenmelidit.

Kisa siirede hizli zayiflama, ilagla
zayiflama, bireyin saglifini bozdugu gibi,
uzun dénemde de yarar1 yoktur. Amag, uygun
beden agirligini yasam boyu koruyacak
beslenme ve aktivite diizeyine kendini
aligtirmasidar.

Ogrenci genclik, yeterince idman-

yapamamaktadir. Bir ‘incelemede, lise
Ogrencilerinin %43'iin higbir sporla
ugragmadig1 belirtilmistir (17). Ogrencilerin
spor ve saglik hakkindaki bilgileri de yetersiz
bulunmustur. Spor yapanlardan ¢ok az1
beslenme bilgisine sahiptir. Yiiksekdgrenim
ogrencileri arasindaspor yaptigun belirtenlerin
oram sadece %31 dir (12). Bunlaringogunlugu
ozel bir sporlaugrasmamakta yiiriimeilebeden
hareketini artirmaktadir. Ogrencileringogunun
beden aktivitesi hafif diizeydedir. Bunedenle,
kilo almamak i¢in yanlig rejim yapma yerine,

Ogrencilerin idmana, yodnlendirmeleri
gerekmektedir. idman denince gogu kisi belirli
yer, ara¢ gere¢ gerektirdigi kanisindadir.
Halbuki hizli yiiriime de bir idman seklidir ve
Ozel arag ve gereg gerektirmemektedir.

2- Diizenli beslenmek: Giinde 3 6giin
yemek aligkanlifi olmalidir. Her yemekte 4
grupta yer alan
besinlerden birer
tanesi bulunursa,
bedene yararliliklari
artar. Bu nedenle,
giinliik besinler 3
ogiinde alinmali ve
her 6gﬁn_de her
gruptan besin
bulunmalidir. Asagida dengeli kahvalti
ornekleri verilmisgtir. Bu tiirkahvaltilar evlerde
ve yurtlarda kolaylikla uygulanabilir.

Dengeli Kahvalt1 Ornekleri:

-1 adet yumurta, 1-4 dilim ekmek, 1 kiigiik
portakal veya domates veya haglama patates,
istenirse 1 yemek kasig1 pekmez veyarecel, 1
kiiciik bardak siit,

- Yumurta yerine 1 kibrit kutusu kadar
peynir- digerleri. '

- Yumurta yerine 1 parga sosis, salam vb.
digerleri.

- Tahin-pekmez, 1-4 dilim ekmek, 1 kii¢iik
portakal veya domates, 1. bardak siit.

- Siitlii corba, 1-4 dilim ekmek, 1 kiigiik
portakal veya domates veya yesil sivri biber,
veya haglanmig patates.

- 2-4 adet ceviz, 1-4 dilim ekmek, 1 ¢orba
kasig1 pekmez, 1 kii¢iik portakal veyadomates,
1 bardak siit. '

- Mercimek veya tarhana ¢orbasi, ekmek,
1 kii¢iik portakal veya domates veya yesil
sivri biber veya haglanmig patates.
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Goriildiigii gibi, kahvaltt dérneklerinde, 4
temel besin grubundan da bulunmaktadir.
Boylece, besinlerin bilesiminde alinan
besleyici 6gelerin yararhiliklar artmaktadir.
Kizlaragenelde 1dilim ekmek yeterliolurken,
erkekler icin 3-4 dilim alabilirler. Yemekle
birlikte alinan ¢ay besinlerdeki kan yapici
demirin viicuda yararhiligini azalttifindan
kahvaltida ¢ay verilmemistir. Cay, yemek
aralarinda alinabilir. Kahvaltida alinmaistegi
olursa agik ve az icilmelidir.

Asagida, yeterli, dengeli ve nispeten ucuz
ogle aksam yemegi ornekleri verilmistir. Bu
yemekler evlerde, 68renci kafeteryalarinda
ve yurtlarda kolaylikla hazirlanabilir.

Dengeli, Ekonomik, Yemek Listeleri
(Menii) Ornekleri;

- Sebzeli yumurta, bulgur pilavi, yogurt
(cacik), '

- Tepsi kofte-patates ve havug ile birlikte,
siitlag,

- Nohut yahnisi, bulgur pilavi, cacik
(yogurt),

- Firinda veya az suda pismis tavuk, piring
pilavi, cacik (yogurt) |

- Kiymali sebze yemegi, peynirli makarna,
salata,

- Kirmizi mercimek ¢orbasi, kiymali dolma
(lahana, kabak, biber vb.) yogurt.

- Yayla c¢orbasi, kiymali ve yumurtah
sebzeli borek, meyve.

- Yumurtali-¢okelekli makarna, sebze
salatasi,

- Mercimekli bulgur pilavi, sebze salatasi,
ayran.

Bu yemekle birlikte, kizlar 1 dilim, erkekler
2-4 dilim ekmek vyiyebilirler. Ogle
yemeklerinin ¢ok agir olmasi, ozellikle tath
yenmesi, zihin etkinligini azalttig1 ve tatliun

besleyici degeri diisiik oldugundan sinirh
alinmalidir (18).

Eve gitme olanag: bulunmaz, okul ve ig
yerinde yemek verilmiyorsa, evden agagidaki
yiyecekler gotiiriillerek 6gle yemegi
karsilanabilir. Bununig¢in sandevig¢ hazirlanir,
sebze ve meyveler iyice yikanip kurulanarak
1 naylon torba iginde okul veya ig yerine
getirilir.

Evden Gotiiriilerek Okulda Yenebilecek
Yemek Ornekleri:

- 1/4- 1/2 somun (125-250 gr) civarinda
ekmek icine, agagidakilerden biri konur. Beden
agirligi fazla olanlar kepekli ekmek kullanir.

(a) - 1 adet pismis yumurta,
- Biiyiikliigiine gore 2-4 kofte.
- Iki kofte biiyiikliigiinde pismis parca et,
- 2-3 parga salam ya da 1-2 adet sosis,
- 2 kibrit kutusu kadar peynir,
- 1 avug ceviz ya da findik i¢i.
- 2 kibrit kutusu kadar tahin helvasi,
(b) - Mevsime uygun asagidakilerden 1
veya 2 si;
- 1 adet yikanmus, kazinmig havug,
- 1 adet yikanmis domates, -

- 1 adet yikanmig portakal veya 2 adet
mandalina,

- 1 adet yitkanmug elma veya benzeri
meyve,

- 1 adet salatalik,

- 4-6 yaprak iyi yilkanmis marul.

(c) -Asagidakilerden biri;

- 1 kiigiik sise (250 gramlik-pastdrize siit
ya da dayamkl kutu siitii)

- 1 bardak (250 gramlik) ayran.

3- Besin Secerken Ekonomik Olmak:
Genelde saflagtirilmig ve paketlenmis seker-
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su, seker unu, seker-un-yag karigimi yiyecek
ve igeceklere dogal yiyecek ve igceceklere
gore pahal1 ve besleyici degerleri diisiiktiir.
Geng, fiyat-yarar karsilagtirmasi yapabilmeli,
¢ok zorunlu olmadi: siirece tabakta yemek
birakmama bilincine varabilmelidir. Buna
da, degisik besinlerin besleyici degerleri
viicuttaki etkinlikleri yeterince bilindiginde
ulasabilinir.

4- Besinlerin hazirlanmasi ve yenmesi
sirasinda temizlik ve saghk kurallarina
uymak:

Uygun kogullarda tutulmayan, agikta
satilan, yikanmamigs ellerle hazirlanan ve
yenen yiyeceklerin mikroplarla bulasacagi,
bir¢ok hastaligin bu yolla olustugu kavrami
gelistirilmelidir. Yiyecekleri ellemeden
ellerin mutlaka yikanmas: aligkanligi
kazandirilmalidir.

5- Gencgler besinlerin besleyici
degerlerini yitirmeden hazirlama, pisirme
vesaklama konusunda bilgi ve beceri sahibi
olmalidirlar.

Asagida besinlerin hazirlanirken ve
saklanirken uyulacak kurallar verilmistir.

Besinleri hazirlama ve pisirme baglica
kurallar:

- Ekmek, ¢orek vb. mayalandirilarak
yapilmalidir.

- Ekmeklik un asir1 satlastirlmamiahdir.

- Siitli tath yapiminda Once un siitle
pisirilmeli, seker pismeye yakineklenmelidir.

- Yumurta aki ve saris1 katilagincaya degin
pisirilmeli, ¢ig yenmemeli, asir1
kaynatilmamalidir.

-Kuru baklagiller yikanip 1slatildiktan
sonra yetecek kadar su eklemip basingh
tencerede pisirilmeli, pisme suyu
dokiilmemelidir.

Makarna haslama suyu dokiilmede
pisirilmelidir. /

- Sebzeler yikandiktan sonra dogramir
dogranmaz yenmeli veyabekletilmeden yeter
miktar su veya susuz pisirilmeli,pisme suyu
dokiilmemeli, pistikten sonra
bekletilmemelidir.

- PastOrize ve sterilize edilmig siit
kabardiktan sonra 5 dakika kaynatilip hemen
sogutulmalidir.

- Taze meyveler yikandiktan sonrayenmeli,
kesildikten sonra bekletilmemelidir. Kuru
meyveler yikandiktan sonra islatilmali,

yumusayinca komposto yapilmalidir.

- Yag, yemege dogrudan, yakilmadan
eklenmeli, kizartilmaya az yer vermelidir.

- Salata oturulurken
hazirlanmalidir.

sofraya

- Yogurdun yesil suyu siiziilmemelidir.

- Etlerizgaraedilirken atese dogrudan gok
yakin tutulmamalidir. I¢ sicakligin 85 C
dereceye ¢ikmasi saglanmahdir. En saglikh
pisirme, nemli sicaklikta (kapali tencere veya
firinda) olamidur.

- Patates yikandiktan sonra yeter miktarda
sicak suyu konup, kapalt olarak pisirilmeli,
pistikten sonra bekletilmeden yenmelidir.

Besinleri saklamada kurallar:

-Kuru besinler uygun ambalaj i¢inde kuru
ve serin yerde saklanmahdir.

- Yaglar, kapali, 151ks1z ve serin yerde
saklanmalidir.

- Et buzdolabinda 1-2 giin ya da
paketlenerek buzlukta donmug olarak
saklanmalidir.

- Pastorize siit 1siksiz ortamda buz
dolabinda 1-2 giin saklanabilir.

- Balik buzicinde bir giin veya temizlikten
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sonra buzlukta dondurularak bir ka¢ hafta
saklanabilir.

- Yumurta yikanmadan buz dolabinda 1-2
hafta saklanabilir.

- Dayanakli siit kapali olarak oda
sicaklifinda 1-3 ay saklanabilir. Agildiktan
sonra buz dolabinda 1-2 giin tutulabilir.

- Sebze meyveler delikli naylon torba
icinde kuru olarak buz dolabinda saklanur.

- Ekmek naylon torba icinde 1-2 giin, buz
dolabinda 3-5 giin, buzlukta 1-2 hafta
saklanabilir. Bayat ekmek dilimlenir, dibi ve
kapag hafif 1slak tencereye konur, ¢ok hafif
sicaklikta 10-15 dakika tutulursa taze gibi
olur.

- Vakumlu et iiriinleri buz dolabinda
- saklantr. Agildiktan sonra fazla bekletilmez.

- Artan yemekler porselen ve cam kapta 1-
2 giin buz dolabinda saklanabilir.

- Yogurt cam kapta buz dolabinda 1-2
hafta saklanabilir. '

- Donmus et buz dolabinda ¢o6zdiiriiliir,
giiziildiikten sonra tekrar dondurulmaz.

- Teneke kutudaki salca acildiktan sonra
cam kavanoza alinip buzdolabinda saklanir.

Gengligi bu konulardabilin¢lendirmekicin
yurtlarda ve okullarda sosyal ve kiiltiirel
faaliyetler icersinde beslenme egitimi
hizmetlerine yer verilmelidir.

B- Ailesinden yeterince yardim
alamayan ve ailesiyle birlikte oturmayan
ogrencilere ek kredi verilmelidir.

Gercekten yoksul olan, biiyiik kentlerde
yurtolmadi §1 takdirde okumaimkam olmayan
bazi 6grencilerin yurtlara yerlesemedigini
gozlemekteyiz. Ekonomik yondenkendinden
daha iyi durumda olan arkadaglarinin yurda
yerlesmesi o Ogrencilerin devlete kargi

giivenini de sarsmaktadir. Ogrencilerin
durumlari, rehber 6gretim elemanlarinca
incelenerek sosyo-ekonomik durumu
gercekten kotii olan 6grenciler belirlenebilir.
Bu gibi 6grencilerin adlart: Kredi ve Yurtlar
Kurumuna bildirilerek . yurtlara
yerlestirilmeleri saglanabildigi gibi, ek
krediyle desteklenmeleri yoniine de gidilebilir.
Amag, gercekten yoksul olan 6grenciyi

desteklemek olmalidir.

C- Ogrenci yurtlarindaki kantinler kar
amaci giiden kisilere kiralanmak yerine,
yurt yontemi tarafindan bilimsel sekilde
isletilmelidir.

Ayni sekilde, okullardaki beslenme igleri,
toplu beslenme sisteminin 6ngordiigii
kosullara uygun olarak yiiriitiilmelidir.
Beslenme igleri bu konuda egitim gormiig
kisiler tarfindan yonetilmelidir. Ogrenci
kafeteryalart ve yurtlarda yemek planlama
islerine 6grencilerin katilmalan saglanmalidir.
Eldeki para ile en besleyici yemeklerin nasil
saglanabilecegini ogrenciler bilmeli ki,
elestirilerini ona gére yapsinlar.

Gengiscilere aym sekilde beslemne egitimi
ve damgsmanlik hizmeteleri gotiiriilmeli,
beslenme sekilleri denetlenerek gerekli
kosullarin saglanmasi i¢in yasal onlemler
alinmalidir. Ornegin, evden yemek
getirildiginde, yenebilecek yer temin
edilebilir. Yeterli ve dengeli beslenmenin
gereklerihe uygun iicret tespiti yoluna
gidilebilir. Isyerleri cevresinde satilan yiyecek
ve icecekler denetlenerek genglere uygun
yiyecek ve iceceklerin bulundurulmasi,
yiyeceklerin temizlik ve saglik kosullarina
uygun hazirlanmasi ve servisi saglanabilir.

SONUC
Yeterli ve dengeli beslemme yasamin her
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doneminde insan saghgin temelini olugturur.
 Genglik¢agi iyi vekotii aligkinliklarm olustugu
donemlerden biridir. Genglikte beslenme ile
ilgili yapilan hatalar, kazanilan yanlig
aligkanliklar o andaki saglik ve verimlilik

diizeyini diisiirdiigii gibi, ileriki yaglardaki
saglik ve verimliligi de olumsuz yonde etkiler.
Bu nedenle gencligin yeterli ve dengeli
beslenme konusunda bilinglendirilmesi ve
beslenme icin gerekli kosullarin saglanmasi
iizerinde dnemle durulmalidur.
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