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Girig

Son yillarda tim diinyada obezitenin (sismanlik)
gorulme sikhigr giderek artmaktadir. Vicut
agirhiginin denetimi igin, saglikli beslenme ve
duzenli fiziksel aktivite ile surddrdlen bir yasam
bicimi oldukga 6nemlidir.

Sagliksiz beslenme, obezitenin yani sira; kalp
hastaligi, inme, kanser ve tip Il diyabet gibi birgok
kronik hastaliga yakalanma riskini arttirmaktadir.

Saglikli beslenme okul dénemindeki gocuk ve ergenlerin yasina gore blyime ve
gelismesinde, obezite, zayiflik, bodurluk, dis ¢lirligt, demir, D vitamini ve diger vitamin
ve mineral yetersizlikleri vb. ile yetiskin ¢aginda olusabilecek osteoporoz gibi saglik
problemlerinin nlenmesinde ve okul basarisinin artmasinda etkilidir.

Okul donemi; hizli 6grenme, bilgi ve beceri kazanma ve etkilenme dénemidir.
Aliskanliklar bu donemde olusmaya baslar. Alinacak koruyucu dnlemler, ileri yaslarda
genel saglhk durumu tzerinde etkili olabilecek yararli aliskanliklarin kazanilmasina
katki saglayacaktir. Bu donem, saglikli beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliklarinin da
kazandirlacag! bir ‘firsatlar’ dénemidir. Bu yaslarda saglikli beslenme davranisi
gelistirmeye yonelik dogru dneri ve uygulamalarin yetersiz kalmasi, ilerleyen yaslarda
fazla kilolu ve obez birer yetiskin olunmasina neden olacagi gibi kronik hastaliklara
yakalanmariskini de arttiracaktir. Tirkiye Cocukluk Cagi Sismanlik Arastirmasi (COSI-
TUR) 2013 raporuna gére 7-8 yas grubunun % 22,5'inin fazla kilolu ve obez oldugu
saptanmistir. Arastirma sonuglari okullarin ¢ok azinda taze meyve (%9,7) ve taze
sebze (%8,3) satildigini gdstermektedir.



Saglikh Okullar, Saglikli Nesiller

Ulkemizde; Eyliil 2010'da Bagbakanlik genelgesi olarak yayimlanan Tiirkiye Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat Programi dogrultusunda baglatilan Beslenme Dostu
Okul Programi uygulamalari kapsaminda Milli Egitim Bakanligr'nin 21.07.2011 tarih ve
2011/41 sayili Okul Kantinlerinin Denetimi ve Uygulanacak Hijyen Kurallari Genelgesi
geregi egitim kurumlarimizin, yatili veya pansiyonlu yemekhaneleri dahil olmak tzere
kantinleri, cay ocaklari, bifeleri vb. yerlerde, gocuklarin dengesiz beslenmesine sebep
olabileceginden, dogal maden sulari hari¢, enerji yogunlugu yiksek, besin degeri
dustk olan (enerji icecekleri, gazli icecekler, aromali igecekler ve kolali icecekler) ile
kizartma ve cipslerin satiglari yapilmayacak, otomatik satis yapan makinelerde
bulundurulmayacaktir. Bunlarin yerine sut, ayran, yogurt, meyve suyu, taze sikilmig

meyve suyu ve tane ile satis yapilabilen meyve bulundurulacaktir.



Okullarda Yiyecek ve igecek Standartlarrnin temel amaci; dgrencilerin saglikli yiyecek/icecek
secimi yapmalarina yardimci olmaktir. Okul idaresi, kantin/cay ocagi/blife isletmecileri ve
ailelerin, besin degeri ylksek, porsiyon élclleri cocuk ve ergenler icin uygun (biylk
olmayan/ideal porsiyonlar), asiri miktarda yag ve seker icermeyen, yiksek enerjili olmayan
saglikli gidalarin segiminde bu standartlari kullanmalari faydali olacaktir.

Standart, okul ortamindaki tim aktivitelerde de (kermes, sinif kutlamalari, Yerli Mali Haftasi gibi
ozel gin ve haftalar vb.) saglikli yiyecek/icecek segimleri hakkinda dogru mesajlar vermeyi
amaglamaktadir. Ayrica yemekhane hizmeti verilen okullarda saglikli menl planlanmasi igin
Bakanligimizca hazirlanan “Tam Giin Okullara Yénelik Menti Modelleri ve Omek Ogle Yemegi
Listeleri” kitabindan faydalanilabilir (www.beslenme.gov.1r).

Okullarda Yiyecek ve igecek Standartlari herhangi bir 6zel yiyecek veya igecek Giriiniiniin onayini
vermez. Oneriler, sadlikli bir biiylime ve gelisme igin 6nerilen; enerji, doymus yag, tuz (sodyum)
ve seker tiketiminin azaltiimasi dogrultusunda gelistirilmistir.

Standartta yer alan yiyecek ve igecekler, enerji ve besin 6gesi iceriklerine gore gruplandiriimistir.

YESIL — Besin degeri yiiksektir.
— Bazi besin dgelerini icermekle birlikte enerji (kalori/kkal), doymus
yag,tuz (sodyum) ve seker icerigi yiksek olabilir.
KIRMIZI — Besin degeri dustk ve enerji (kalorikkkal), doymus yag, tuz
(sodyum) ve seker icerigi yiksektir.

YESIL ve gruptaki yiyecek ve igecekler okullarda bulundurulabilirler. Bu yiyecek ve
icecekler bir yelpaze uUzerinde dustndlduginde amag; okullardaki yiyecek ve igeceklerin mumkin
oldugunca yelpazenin YESIL tarafina yakin olmasidir. Ornegin; Sosisli ve beyaz ekmekli bir
sandvig yerine; igine marul, domates, salatalik eklenmis, tam bugday ekmekli, beyaz peynirli bir
sandvic tercih edildiginde tiiketilecek gida YESILe yaklasmis olacaktir. Eklenen her sebze
sandvici, yelpazenin YESIL tarafina daha da yaklastiracaktir.

KIRMIZI yiyecek ve iceceklerinse okullarda bulundurulmamasi onerilmektedir.
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YESIL GRUP
Bu gruptaki yiyecek ve iceceklerin besin degeri ylksektir. Okullarda her glin
bulundurulmasi onerilir. Bu yiyecek ve icecekler;
« Meyveler, ¢ig tlketilebilen sebzeler (mevsimine uygun olarak), salatalar
(zeytinyagi ve limon eklenebilir)
Kuru meyveler (30 g, ambalajli, kaplamasiz ve seker katkisiz- incir,
kayisi, tzlim vb.)

« Kuruyemigler (30 g, ambalajli, soslanmamis, tuzsuz, kabuksuz - ceviz,
findik vb. )
icme suyu (seker veya tatlandirici eklenmemis)

« Dogal mineralli su

- Igme siitii (UHT/Pastrize siit)

- Taze sikilmig meyve ve sebze suyu, %100 meyve ve sebze suyu (seker
ilavesiz olmali, 250 mL’den blytk olmamalidir)
Yogurt (100-150 g, paketli)

« Ayran (200 mL, paketli)

« Peynir (pastorize)

« Gunluk haglanmig yumurta
Cesnili ekmekler (cesnisi: sert kabuklu meyveler, kurutulmus meyveler,
yagli tohumlar, baharat olan ekmekler)

- Tam bugday ekmegi, tam bugday unlu ekmek, karisik tahilli ekmek vb.
urinlerden yapilan agagidakileriiceren yag eklenmemis sandvigler;
« Yumurta veya peynir
- Tursu hari¢ taze domates, havug, marul, biber vb. sebzeler

- Sekersiz sakizlar, tatlandiricili sakizlar




OKULLARDA BULUNDURULMASI ONERILMEYEN

KIRMIZI GRUP
Bu gruptaki yiyecek ve iceceklerin enerji, doymus yag, seker, tuz (sodyum)
icerikleri ylksek besin degerleri gok distktur. Okullarda bulundurulmasi
onerilmez. Bu yiyecek ve igecekler;

« Enerji icecekleri, gazli icecekler, aromali icecekler (soguk ¢ay-ice tea),
kolali icecekler, aromali dogal mineralli icecek, aromali surup, aromal
icecek tozu, aromall su, meyveli icecek, meyveli icecek tozu, meyveli
dogal mineralli icecek, yapay soda, meyveli surup, sporcu igecekleri,
sporcu sulari, meyve nektari, meyve suyu konsantresi

« Kizartmalar

« Cipsler (patates, misir, sekillendirilmis vb), gevrek gerezler

« TUm cikolata trleri (ayri satilan veya driinlere eklenmis, damla cikolata,

strtlebilir gikolata ve ¢ikolata kaplanmigs olanlar dahil), gofretler (sade,
dolgulu, kaplamali vb.)

« TUm seker ve sekerleme tiirleri (jole sekerleme, sert sekerlemeler,
yumusak seker, dolgulu-dolgusuz, kaplamali, draje, tim lolipoplar vb.)

« Eklenmis kafein, guarana* vb. iceren urdnler

« Kremall, cikolata dolgulu, joleli, kekler ve pastalar (yas pastalar, ekler,
kruvasan, donut, parfe, mozaik pasta, muffin, cupcake vb.)

« Hamurlu, serbetli tathlar ( kuru baklava dahil)

- Tatlandirici igeren yiyecek ve icecekler

« Krema, Hindistan cevizi sttil ve kremasi

« Cay ve kahve tarzi icecekler (Liseler harig)

*Guarana: Kafein igerigi ylksek bir bitki.




J] DIKKATLI SECILMESI GEREKENLER

TURUNCU GRUP
Bu gruptaki yiyecek ve icecekler bazi énemli besin dgelerini icerirler, ancak ayni zamanda

yiksek miktarda enerji, doymus yag, tuz (sodyum) ve seker de igerebilirler. Bu gruptaki yiyecek
ve igeceklerin; porsiyonlari kliglik tutulmali, etiketleri dikkatli okunmali ve tiiketim sikligina dikkat
edilmelidir. Bu yiyecek ve icecekler;

+ Kahvaltilik gevrekler (seker eklenmis ve distik lifli)

+ Unlu mamiiller (simit, pogaga, tost vb.), krema, ¢ikolata, j6le icermeyen ev veya

pastane yapimi tatl / tuzlu kurabiye, kek (muffin vb.) vb. yiyecekler,

* Yagsiz islenmis etler, et riinleri (burger, kofte, hazir pismis dénerler, nugget vb.)

+ Makarnalar, firinda pismis patates Uriinleri (elma dilim patates vb.), soslar, mayonez

+ Sadece liselerde bulundurulacak en fazla 375 mL ¢ay ve kahve tarziigecekler

+ Dondurma, sitlli buz, bitkisel yagli sttlli buz, sttlii tathlarda Grliniin enerjisi <150 kkal

ve doymus yag <3 g'tasmamalidir.

* Yenilebilir buzlu Uriinler %99'dan fazla meyve suyu icermeli, seker eklenmemis ve
miktari 125 mL'den az olmalidir.
+ Ezilmig/kinimig buzlu igecekler %99'dan fazla meyve suyu iermeli, seker eklenmemis

ve miktari 200 mL'den az olmalidir.
+ Asagidaki kriterleri saglayan ambalajli gida (kek, biskuvi, krakerler, sttlii tatllar vb.) ve
icecekler:
>Uriiniin toplam enerji ierigi < 200 kkal'i agmamalidr.
> Uriiniin yagdan gelen enerjisi toplam enerjisinin % 35'ini asmamalidir.
> Uriniin doymus yagdan gelen eneriisi, toplam enerjinin % 10’'unu asmamalidir.
>Dogal ve eklenmis sekerden gelen eneriji, toplam enerjisinin % 35'ini agmamalidir.
> Uriiniin sodyum igerigi <200 mg'1 asmamalidir.
> Uretiminde seker kullanilan, gesnili ve/veya aroma verici igeren igme siitlerinde
eklenmis seker <5g/100 mL ve toplam seker (dogal st sekeri ve eklenmis seker)
<9,59/100 mL olmalidur.
> Uretiminde seker kullanilan gesnili ve/veya aroma verici igeren yogurtlarda topla
seker miktari<12,5g9/100 g olmalidir.
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YESIL ve

grupta yer alan yiyecek ve i(;:ecekler bir yelpaze Uzerinde diistinildi-

giinde amag; yiyecek ve iceceklerin miimkiin oldugunca yelpazenin YESIL tarafina yakin

olmasidir.

Okullarda saglikli
beslenme igin

Segim yaparken
standart

Sunumda

Porsiyon

Sandvig, duriim,
burgerler

Peynir

Makarna

Muffin ve kekler

Siitli icecek ve
yogurtlar

Corbalar

Cesniler

Soslar, mayonez

Kahvaltilik tahillar

Secimlerin daha cok YESIL gruptaki besinlerden olustujuna emin
olunmalidir.

Daha az eneriji, doymus yag, tuz (sodyum) ve seker igeren; daha gok posa
(lif) igerenler besinler olmalidir.

Saglikhi segim yapilmasini tesvik etmek igin YESIL gruptaki besinler odak
noktasi olmalidir.

Hazirlanan besinler uygun sicaklikta olmali ve  sunumu tiiketimi
6zendirmeye yonelik olmalidir.

Tlketilecek besinler grupta bulunuyorsa porsiyonlar kiigik
tutulmalidir.

Tam bugday, tam bugday unlu, karisik tahilli ekmek tercih edin. Sebze/
salata (6rnegin; domates, marul, havug, biber vb.) ekleyin.
Eklenen her sebze sandvici yelpazenin YESIL tarafina dogru yaklastirir.

Peynirler asir/fazla tuzlu olabilir. Dikkatli segilmelidir. Az tuzlu veya suda
bekletilerek tuzu azaltilmis peynirleri tercih edin.

Sebzeli, diisik yagll ve az tuzlu ya da tuz eklenmemis soslarla
hazirlananlari en iyi tercihtir. Peynir se¢imi de yukaridaki gibi yapiimaldir.

Taze veya kuru elma, muz, cilek, limon, ziim, dut, ahududu gibi meyveler
eklenerek seker miktari azaltilmig, tam bugday unu ile yari yariya
kanigtinlmis  un  kullanilarak hazidanmalidir.  Krema, ¢ikolata, jéle
icermemelidir.

Meyveli sit ve meyveli yogurt yaparken taze ve mevsiminde meyve
kullaniimali ve seker eklenmemelidir.

Uretiminde daha az tuz ve yag kullanilarak yesillik (nane, maydanoz, kekik
vb.) ve baharatlarla tatlandiriimalidir.
Bol sebze ve tam bugday unlu vb. ekmeklerle servis edilmelidir.

Tuz yerine baharat ve yesillik kullaniimahdir.

Duslk vyagl, az tuzlu ya da tuz eklenmemis soslar, az miktarda
kullaniimalidir.

Tam tahilli, seker ilavesiz ya da az sekerli kahvaltilik gevrekler tercih
edilmelidir.



Tablolarda  belirtilen  kriterlerden  birini

saglamayan

degderlendiriimeli ve okullarda bulundurulmamalidir.

yiyecek/igecek  KIRMIZI grupta

Yiyecek ve icecekler; asagida belirlenen enerji, doymus yag ve sodyum miktarina esit ya da bu
miktarlardan daha azina sahipse okullarda bulundurulmalidir.

Tablo 1: Atistirmalik (aperatif) Hazirlanan Gida Maddeleri

Besin Ogesi Kriteri

. Enerji Doymus yag Sodyum
Gida Maddesi
(kkal) 9 (mg)
5¢g 400 mg
Pogaca (1 bliylik boy=75 g) 250 veya veya
daha az daha az
5¢g 400 mg
2'1055 ; kasar peynirli veya 30 g beyaz peynirli) 250 veya veya
daha az daha az
5¢g 400 mg
Simit (1 kiigik boy=90 g) 250 veya veya
daha az daha az
39
Sade Kek (ev yapimi/pastane) 240
o i veya -
(1 btiylk dilim=60 g) daha az
Tablo 2: Sicak ve islenmis Gida Maddeleri (100 g icin)
Besin Ogesi Standardi
. Enerji Doymus yag Sodyum
Gida Maddesi
(kkal) © (mg)
Tuzlu hamur igleri, sandvicler, makarnalar, 250 kkal 5¢g 400 mg
pizzalar, pideler, finnlanmis patates veya veya veya
urtinleri, pilav ve spagettiler daha az daha az daha az
Et Urlinleri (burgerler, kofteler, pismis zigsla(al vse)s/]a 4\5/2yr29
et/tavuk doner, nuggetler vb.), sosisler daha az daha az daha az
; . 250 kkal 39 750 mg
Islenmis etler (salamlar, pastirmalar,
sucuklar vb.) veya veya veya
' daha az daha az daha az
Tablo 3: Onerilen Hazir Ambalajli Gida Standartlar*
(Kek, biskiivi, kraker vb. ve igecekler igin paket basina degerlendirildi.)
Enerji Toplam Yag | Doymus Yag | Toplam Seker | Sodyum Tuz Trans Yag
(kkal) (©) (©) (9) (mg) ©)] @
<200 <77 <22 <175 <200 <0,5 <0,5

* Tercih ettiginiz gida maddesinin etiketini okuyarak yukaridaki standartlari karsiladigini kontrol ediniz.
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29.09.2010 tarih ve 2010/22 sayili Basbakanlik genelgesi olarak yayimlanan Tiirkiye
Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi

Tiirkiye Cocukluk Cagi (7-8 yas) Sismanlik Arastirmast (COSI-TUR) 2013

T.C. Milli Egitim Bakanlig1 21.07.2011 tarih ve 2011/41 sayul Okul Kantinlerinin Denetimi
ve Uygulanacak Hijyen Kurallar: Genelgesi

European Food and Nutrition Action Plan, World Health Organization (Diinya Saglik
Orgiitii);

Institute of Medicine (ABD Tip Enstitiisii), Nutrition Standards for Foods in Schools,
Recommended Nutrition Standards for Foods Outside of School Meal Programs
Australian Government, Department of Health and Aging, National Healthy School
Canteens Pocket Guide

Rakicioglu N, Acar Tek N,Ayaz A, Pekcan G. Yemek ve Besin Fotograf Katalogu Olgii ve
Miktarlar, 4. Baski. ISBN:978-9944-5508-0-2. Ata Ofset Matbaacilik, Ankara, 2014.
Bebis Nutrition Data Base Software .

http://www.turkomp.gov.tr/foods

Hazir ambalajh gidalar ile sandvicler ve satis1 yapilan diger biitiin gidalar, “Tiirk
Gida Kodeksi Gida le Temas Eden Madde ve Malzemeler Yonetmeligi” ve “Okul

Kantinlerine Dair Ozel Hijyen Kurallar1 Yoénetmeligi” ne uygun sekilde

hazirlanmis ve ambalajlanmis olacaktir.




