BESLENME ALISKANLIKLARINDA Beslenme Dostu Okul Projesi

Koruyucu saglik hizmetleri kapsaminda, “Beslenme Dostu
YAPILAN HATALAR Okul Projesi” ile okullarin saglikli beslenme ve hareketli
yasam kosullarina tesvik edilmesi, okullarda saglikli bes-
lenme, obezitenin 6nlenmesi ve hareketli yasam konularin-
da duyarliligmn arttirilmasi ve bu konuda yapilan iyi uygu-
lamalarin desteklenmesi ile okul sagliginin daha iyi diizey-
lere ¢ikarilmasi hedeflenmektedir.

Sofiik Bakanhf ve NIl Egition Bakanhjs
tarafindan yapilan denetimde saghikh beslenme ve hareietli

yagam kogullan uygun bubundugundan
“BESLENME DOSTU OKUL SERTIFIKASI”

almayn hak Kasanmagtir.

e Cocugun glnliik gereksinmelerinin aile tarafindan -
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e Ogiin atlama (6zellikle sabah kahvaltisi)
» Oguin gegistirme (fast food)

¢ Pastane urdnleri

¢ Bufe/kantin (tost/sandvig)

o Ekmek arasi kofte, ciger, Hamburger vb.
¢ Reklamlar, gevreye 6zenti

e Hatali besin secimi (siit/ayran yerine kolali icecek
gibi) Kale Ortaokulu
Beslenme Dostu

Okul Programi Projesi
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YETERLI ve DENGELI
BESLENME

Saglik, insan yasaminin siirdiirilmesinde, ya- 7

sam kalitesinin yiikseltilmesinde ve korunmasinda 6zel
bir 6neme sahiptir.

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi kisinin
oncelikle kendi sagligina sahip ¢ikmasi ve saglik bilin-
cini gelistirmesi ile miimkiin oldugu unutulmamalidir.

Optimal saglik i¢in yasamin her donemin-
de Yeterli ve Dengeli Beslenme temel unsurdur.

Beslenme aglik duygusunu bastirmak, karin
doyurmak ya da caninin g¢ektigi seyleri yemek igmek
degildir.

Beslenme; saglhigr korumak, gelistirmek ve
yasam kalitesini yiikseltmek igin viicudun gereksini-
mi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak i¢in bilingli yapilmasi gereken bir
davranistir.

Besin 6geleri viicudun gereksinmesi diizeyinde
alimamadiginda YETERSIZ BESLENME olusur.

YETERLI VE
DENGELI
BESLENME
SAGLIGIN _
TEMELIDIR. ¥ 0
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Saglikh Beslenme Tabag: Besin Gruplan

Besin Grubu Gruptaki Besinler

Elma, armut, portakal, muz, erik, seftali, Gzim, kaysi, kivi
kavun, karpuz, incir, meyve suyu, domates, patlican, kabak, yesi
fastlye, 1spanak, lahana, kereviz, marul, brokol, bezelye

Neden sebze-meyve yemeliyiz?

- Gabuk hasta olmamak icin

- Yaralanmizin daha cabuk iyilegmesi icin
- Daha iyi gormek igin

- Daha parlak saclara sahip olmak icin

Ekmek, bulgur, makarma, eriste, galeta, pide, kahvalti gevrekleri,
patates, piring, yulaf ezmesi

Neden ekmek ve diger tahillan yemeliyiz?
- Glnldk islerimizi yorulmadan yapabilmek igin
- Daha hizlr kogmk icin

Stit, yogurt, ayran, beyaz peynir, kasar peyniri, tulum peyniri,
lor peyniri, ticgen peynir, krem peynir
Neden sit ve sit Grtnleri toketmeliyiz?

- Kemiklerimizin saglam olmas igin
- Diglerimizin giicli ve sagikl olmasi igin

Yumurta, tavuk, kirmizi et (dana eti, kuzu eti, koyun eti vb.), hindi,
baltk (hamsi, mezgit, somon, ton balig vb.), kuru fasulye, nohut,
bezelye, bakla, findik, fistik

AN Neden et, tavuk, balk, yumurta ve kurubaklagil yemeliyiz?
% B Tawk, Balk, | yeadanman daha gl olmasiigin
= Yumurta ve

Kurubekiagler | - Saclanmizin ve trnaklanmizin daha sagikl uzamasi icin

Bal, recel, marmelat, pekmez, cikolata, her tirld pesta, tatl,
barek ve kurabiyeler, tereyag ve diger yaglar, mayonez, salata
Soslart

Bu besinleri glinlik olarak az yememiz gerekir.

Vg velveya Seker lgerigi Yiksek
Yiyecek ve Ioeoekler

Okul basarisinin artirilmasinda giiniin ilk 6gtini

olan kahvalti cok 6nemlidir.

Viicudumuz uyurken bile ¢caligmaya devam eder.
Aksam yemegi ile sabah kahvaltisi arasinda yaklagik 11-
12 saatlik bir siire geger. Bu siire i¢inde viicut, besinlerin

timuni kullanir.

Sabah kahvaltis1 yapilmazsa beyinde yeterince
enerji olusmaz. Bu durumda yorgunluk, bas agrisi, dikkat
ve algilama azlig1 goriiliir. Cocuklarda okul basaris1 dii-
ser. Kahvalt1 yapilmadiginda viicut kendi depolarini kul-
lanir ve hastaliklara karsi direng diiser. Bu nedenle, 6giin-

ler icinde en dnemlisi sabah kahvaltisidir.

Kahvalti igin Oneriler
° Bir bardak siit, bir yumurta, bes adet zeytin, ekmek

ve meyve.
. Bir bardak meyve suyu, peynirli omlet, ekmek.
. Bir bardak siit, tahin pekmez, ekmek meyve.
° Bir bardak siit, ekmek, 3-4 ceviz i¢i, meyve

. Mercimek veya tarhana ¢orbasi, ekmek, meyve



