
 

BESLENME ALIŞKANLIKLARINDA 

YAPILAN HATALAR  

 Çocuğun günlük gereksinmelerinin aile tarafından 
bilinmemesi  

 

 Öğün atlama (özellikle sabah kahvaltısı)  
 

 Öğün geçiştirme (fast food) 
 

 Pastane ürünleri  
 

 Büfe/kantin (tost/sandviç)  
 

 Ekmek arası köfte, ciğer, Hamburger vb. 
 

 Reklamlar, çevreye özenti  
 

 Hatalı besin seçimi (süt/ayran yerine kolalı içecek 
gibi)  

Telefon      : 0 (258) 6713028 

web adresi: http://kaleortaokulu.meb.k12.tr/ 

Kale Ortaokulu 

Beslenme Dostu 

Okul Programı Projesi 

Okul Adresi:  

Cevherpaşa Mah. Hisar Cad. No: 50 Kale /DENİZLİ 

2017-2018 

BESLENME DOSTU 

OKUL PROGRAMI 

PROJESİ 

Beslenme Dostu Okul ProjesiBeslenme Dostu Okul ProjesiBeslenme Dostu Okul Projesi   
Koruyucu sağlık hizmetleri kapsamında, “Beslenme Dostu 

Okul Projesi”  ile okulların sağlıklı beslenme ve hareketli 

yaşam koşullarına teşvik edilmesi, okullarda sağlıklı bes-

lenme, obezitenin önlenmesi ve hareketli yaşam konuların-

da duyarlılığın arttırılması ve bu konuda yapılan iyi uygu-

lamaların desteklenmesi ile okul sağlığının daha iyi düzey-

lere çıkarılması hedeflenmektedir. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Okul başarısının artırılmasında günün ilk öğünü 

olan kahvaltı çok önemlidir.  

 Vücudumuz uyurken bile çalışmaya devam eder. 

Akşam yemeği ile sabah kahvaltısı arasında yaklaşık 11-

12 saatlik bir süre geçer. Bu süre içinde vücut, besinlerin 

tümünü kullanır.  

 Sabah kahvaltısı yapılmazsa beyinde yeterince 

enerji oluşmaz. Bu durumda yorgunluk, baş ağrısı, dikkat 

ve algılama azlığı görülür. Çocuklarda okul başarısı dü-

şer. Kahvaltı yapılmadığında vücut kendi depolarını kul-

lanır ve hastalıklara karşı direnç düşer. Bu nedenle, öğün-

ler içinde en önemlisi sabah kahvaltısıdır.  

Kahvaltı İçin Öneriler 

 Bir bardak süt, bir yumurta, beş adet zeytin, ekmek 

ve meyve.  

 Bir bardak meyve suyu, peynirli omlet, ekmek. 

 Bir bardak süt, tahin pekmez, ekmek meyve. 

 Bir bardak süt,  ekmek, 3-4 ceviz içi, meyve 

 Mercimek veya tarhana çorbası, ekmek, meyve 

YETERLİ ve DENGELİ 

BESLENME 
 Sağlık, insan yaşamının sürdürülmesinde, ya-

şam kalitesinin yükseltilmesinde ve korunmasında özel 

bir öneme sahiptir. 

 Sağlığın korunması ve geliştirilmesi kişinin 

öncelikle kendi sağlığına sahip çıkması ve sağlık bilin-

cini geliştirmesi ile mümkün olduğu unutulmamalıdır. 

 Optimal sağlık için yaşamın her dönemin-

de Yeterli ve Dengeli Beslenme temel unsurdur.  

 Beslenme açlık duygusunu bastırmak, karın 

doyurmak ya da canının çektiği şeyleri yemek içmek 

değildir. 

 Beslenme; sağlığı korumak, geliştirmek ve 

yaşam kalitesini yükseltmek için vücudun gereksini-

mi olan besin öğelerini yeterli miktarlarda ve uygun 

zamanlarda almak için bilinçli yapılması gereken bir 

davranıştır. 

 Besin öğeleri vücudun gereksinmesi düzeyinde 

alınamadığında YETERSİZ BESLENME oluşur.  


