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Haberler ~ Yasam Haberleri

Okul menlulerine dikkat:
Karbonhidrat agirhikli olmamali!
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En Cok Okunan Haberler

En dlusuk emekli maasi
netlesti

Okullarda tiiketilen yemeklerin cocuklarin kilo kontroliinde avantaji fiyatlar: = d

onem tasidigini ifade eden Beslenme ve Diyet Uzmani Dilem
irkin Kocan, okul menilerinde egitimcilere gorev distuguni
belirterek "Menulerin tim besin o6gelerini yeterli ve dengeli
bir sekilde icermesi, tek tip pilav-makarna-manti-pizza gibi
karbonhidrat yoninden zengin olmamasina 6zen gostermek
gerekiyor" seklinde konustu.
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AKP'den emekli maasi
aciklamasi

. Suriye lideri Esad'tan
| flas aciklamalar!

100 bin lira maas!

'Son darbeci yargiya
hesap verene kadar...'
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Cocuk ve genclere mutlaka kahvalti aliskanliginin
kazandirilmasi gerektigine vurgu yapan Beslenme ve Diyet
Uzmani Dilem Irkin Kog¢an, okullarda tiiketilen yemekler ve
kahvaltl aliskanligi ile ilgili konustu. Kocan, "MUmkunse
kahvaltinin aile Uyeleriyle birlikte yapilmasi ve hafta sonlari da
tum aile bireylerinin katildigi sabah kahvaltilarinin organize
edilmesi aliskanligin kazandirilmasinda yarar sagliyor"
ifadelerini kullandi.

ANNE BABA ORNEK ALINIYOR

Cocuklarin, anne babanin beslenme aliskanliklarini 6rnek
aldigini sdyleyen Kocan, "Evde mutlaka duzenli olarak U¢ 6gun
yemek aliskanligi olmasina 6zen gosterilmeli. Ailece masaya
oturmak ve yemek saatlerinin planlanmasi da ilk adim olabilir.
Ayrica, fastfood beslenme tarzindan kagcinmak, abur-cubur gibi
sagliksiz gida aliminin kisitlanmasi da 6nem tasiyor. Cocuklar
saglikli besin tuketimine oérnek olunarak ézendirilmeli" diye

konustu.
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SAGLIKLI BiR KAHVALTIDA OLMASI GEREKENLER

Kahvaltinin ¢cocuklarda ve genclerde hem fiziksel buyime hem
de mental gelisim acisindan onem tasidigini belirten uzmanlar
saglikli bir kahvaltinin iceriginde mutlaka peynir, yumurta, stt
gibi protein kaynaklarina yer vermek gerekitigini belirtiyor.
Ayrica, lif kaynagi olarak taze sebze, meyve, kaliteli yag kaynagi
olarak zeytin ve ceviz de tercih edilecek urunler arasinda yer
aliyor. Kahvalti sevmeyen cocuklar icin, tost, sut-musli-meyve-
kuruyemis seklinde alternatif 6gunler de ¢6zum olabiliyor.

"EGITIMCILERE GOREV DUSUYOR"

Cocuklarda doygunluk saglamak ve enerji acigini gidermek igin
olusturulan okul menulerinde ise egitimcilere gorev dustugune
dedinen Beslenme ve Diyet Uzmani Dilem irkin Kocan,
"Menulerin tum besin 6gelerini yeterli ve dengeli bir sekilde
icermesi, tek tip pilav-makarna-manti-pizza gibi karbonhidrat
yonunden zengin olmamasina 6zen gostermek gerekiyor.
Ayrica mutlaka yas gurubuna yonelik ihtiyaclar géz onunde
bulundurularak menulerin bir diyetisyen is birligi ile
planlanmasi gerekiyor" seklinde konustu.
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ilgili Haberler

Okul kantinindeki
fiyatlar katlandi,
aileler gcocuklari
doyuramiyor

GUnde tek 6gun
beslenmeye iligkin
carpici bilimsel
arastirma

Cocuklar
kantinden degil
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