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Blyime ve gelismenin 6nemli oldugu okul doneminde @%Rulrm

cocuklarin, tim besin 6geleri gereksinimleri artmaktadir.

Bu donemdeki hatali beslenme aliskanliklari, biyime ve gelisme yaninda okul
performansini da olumsuz yénde etkilemektedir.

Derslere daha iyi konsantre olabilmek, derslerdeki basari durumunun arttirilabilmesi icin
sabah kahvaltisi cok dnemlidir. Arastirmalar, diizenli olarak sabah kahvaltisi yapan okul ¢agi
cocuklarin odaklanma ve kavrama yeteneklerinin kahvalti yapmayanlara gére daha

yiksek oldugunu gostermektedir.

ONERILER
« Dogal besinleri kendi Uykunun ézelliklerinden biri

mevsimlerinde tiketmeye 6zen 6grenme mekanizmalarini

St K yerlestirmesidir.

gosterme ) Bu nedenle glicli bir bellek igin
« Rafine sekerleri hayatinizdan iyi uyku sarttir.

ctkarmak
e Sebzeler zengin besin ve yararh Cocuklarin sabah zinde uyanmalari, okula istekli

bir sekilde hazir olmalari, motivasyonlari ve

lif kaynagi oldugundan basarilariicin de son derece 6nemlidir.

beslenmede sebzeleri arttirmak

« Balik,tavuk, yumurta, hindi ve ONERILER
kirmizi et ve Grinleri tiketmek o Diizenli uyku

o Probiyotik 6zelligi olan fermente » Karanlik,sessiz ve serin odada uyumak
urtnleri daha fazla tiketmek e yatmadan en az 4 saat 6ncesinde yemek
(Yogurt, kefir, tursu, sirke) yemis olmak. Yatmaya yakin yemek

yememek
e Yatak odasinda elektronik sinyal
yayicilarin olmamasi

o« Omega 3 kullanimini arttirmak
(depresyon ve kaygiyi onler,

di.|.<kati arttirir) e Yatmadan en az 2 saat 6nce elektronik
« Glne mutlaka kahvaltiyla ekranlardan uzak durmak.
baslamak
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