SINIF REHBER OGRETMENLERINE;

Mutlulugun temeli saglikli bir yagamdr...

Saglikli bir yasam icin alinmas1 gereken 6nlemlerin pek ¢ogu giinliik yasamimizda
uygulamamiz gereken kiiciik ve kolay ¢cabalardan olusur. Nerede olursa olsun giinliik yagami
diizenleyen bazi temel kurallarin bilinerek uygulanmasi, sagligin korunmasini ve diger bireylerle
paylastigimiz yasami kolaylastirir. Bu kurallardan bazilari, temizlik, saglikli ve dengeli beslenme,
bedensel ve zihinsel aktiviteler, diizenli yasam, zararli maddelerden uzak durma, kazalardan
korunma, sorunlarla basa ¢ikmada dogru ve uygun yontemler kullanmadir.

[kogretim ¢agidaki ¢ocuklar hizli biiyiime ve gelisme nedeni ile pek ¢ok besin dgesine ihtiyac
duyar. Bu donemde ¢ocuklarin dogru beslenme aliskanliklar1 kazanmalari ile yeterli ve dengeli
beslenmeleri olduk¢a 6nemlidir. Hatali beslenmenin ileride ¢esitli saglik sorunlarina ve
basarisizliklara yol ac¢tig1 bilinmektedir. Onceki yillarda “Beslenme Dostu” secildigimiz i¢in,
saglikli beslenme ve hareketli yasami tesvik etmeye, 6grencilerimizi saglikli ve mutlu bir yagam
i¢in desteklemeye s6z verdigimizi unutmayimn. Okulumuzda yapilacak uygulamalar, faaliyetler ve
siz 6gretmenlerin sergileyecegi 6rnek davraniglar gocuklarimizin saglikli yagsam aligkanliklari
kazanmalarinda temel rol oynayacaktir.

PROJENIN UYGULANMASI HAKKINDA BILGILER;
--Biitiin ¢aligmalar hazirlanan Okulumuz Saglikli Beslenme ve Hareketli Yasam Projesi Calisma
Programina uygun olarak yapilacaktir.

--Boy kilo 6lgiimleri bir defaya mahsus Aralik ayinda yapilacak ve verilen formlara islenerek birer
ornegi ay sonuna kadar Rehberlik Servisine teslim edilecektir.

--07.12.2016 tarihinde Rehberlik Saatinde ilk 10 dakika 6grencilere ( ne tiir besinleri hangi
oranlarda tiikettikleri ve beslenmeye ne kadar 6nem verdikleri vb. sorularak) beslenme
aligkanliklariyla ilgili bir yaz1 yazdirilacak, daha sonra Saglikli Beslenme ve Hareketli Yasamin
onemi anlatilacak ve “Beslenme Dostu Okul Projesi” hakkinda 6grenciye bilgi verilecektir. Ayrica
okulda olusturulacak “Saglikli Beslenme ve Hareketli Yasam” panosunun Ogrenciler tarafindan
okunmasi ve takibi saglanacaktir.

-- http://www.beslenme.saglik.gov.tr detayl bilgilere bu siteden ulasilabilir.

PROJE KAPSAMINDA SUREKLI YAPILACAK CALISMALAR

B Hava kosullar1 uygun oldugunda pazartesi giinleri tdren dncesinde, cuma giinleri téren bitiminde
biitiin 6grenci ve 6gretmenlerin katilimiyla 5 dakika kiiltiir-fizik egzersizleri yapilacaktir.

B Her hafta mevsimine uygun “meyve/kuruyemis yeme giinleri” diizenlenecektir. (Kitap okuma
Komisyonunca hazirlanan listedeki giin ve saatler dikkate alinacaktir.)

B Mevsimine uygun meyve tanitimlari yapilacaktir. Bu tanitimlar afis, brosiir, resim vb. seklinde
olacak ve panolarda sergilenecektir.

B Ogrencilerin her ay Sinif Rehber Ogretmenleri tarafindan beslenme aliskanliklariyla
yiizlesmeleri saglanacaktir.

Dogru zamanda dogru yerde dogru besinlerle; aklimizi, bedenimizi ve yiiregimizi besleyerek daha
saglikli daha mutlu ve daha basarili olacagimiza inaniyor ve vereceginiz destekten dolay: hepinize
tesekkiir ediyoruz...


http://www.beslenme.saglik.gov.tr/

Sevgili Ogretmenim;

Okul ¢agi, biiylime ve gelismenin en hizli oldugu ve yasam boyu siirebilecek davranislarin biiyiik
olgiide olustugu ¢cok 6nemli bir donemdir. Bu donemde ¢ocuklar yetersiz ve dengesiz beslenirse,
hastaliklara kars1 direngsiz olur; sik hastalanir, hastaligi agir seyreder ve devamsizlik nedeni ile okul
basaris1 diiger. Okul bagarisini artirmak, egitim ve dgretimin kalitesini yiikseltmek ve gelecek
nesillerin daha giiclii ve saglikli olmalarina temel hazirlamak i¢in ¢ocuklarimizin saglikli
beslenmelerine 6nem verilmelidir. Ancak tilkemizde okul ¢ag1 ¢cocuklarimiz, yetersiz ve dengesiz
beslenmeye bagli bazi saglik problemleri ile karsi karsiya kalabilmektedir. Bu ekonomik
giicsiizlilkten daha c¢ok bilgi eksikliginden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle ailenin, okul yonetiminin
ve ozellikle 6gretmenlerin beslenme konusundaki tutumu ¢ok 6nem kazanmaktadir.

Bu sorunlardan bazilar1 olan anemi, iyot yetersizligi hastaliklari, sismanlik, zayiflik, ragitizm, dis
cliriikleri ve beslenmeye bagli vitamin ve mineral yetersizlikleri, 6grencilerin 6grenme kapasitesini
ve algilama performansini, ileriki yas donemlerinde de yasam kalitesini ve liretkenligini olumsuz
yonde etkilemektedir. Yavrularimizin ileriki yaslarda saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmalarina
destek olmak, bedensel ve zihinsel gelisimlerini en iyi sekilde tamamlamalarini saglamaya yardime1
olmak gerekir.

Bildiginiz iizere egitim siireklilik gerektirir ve dgrencilerinizin bugiin 6grendiklerinin olumlu
davranislara donlismesi igin verilen mesajlarin sik araliklarla tekrarlanmasi gerekmektedir.
Ogrencilerimizin daha saglikli, daha zeki ve daha iiretken bireyler olmas1 igin sizden asagidaki
aktivitelere zaman ayirmanizi rica ediyoruz.

* Ogrencilerinizle birlikte sinifinizda yeterli ve dengeli beslenme konularmin yer aldigi bir kdse
hazirlayiiz ve bunu zaman zaman giincelleyiniz.

* Beslenme konulu siir, kompozisyon ve bilgi yarismasi vb. etkinlikler diizenleyiniz.

* Akran egitiminden yararlanarak 6grencilerin birbirlerini egitmelerine ve beslenme konularini
birlikte tartismalarina zemin hazirlayiniz.

* Belirli araliklarla 6grencilerinizin kahvalti yapip yapmadiklarini sorgulayimiz. Yapilan
arastirmalar 6grenilen bilgilerin unutulmamasinda kahvalti yapmanin ¢ok énemli oldugunu ortaya
koymustur.

* Ogrencileri agikta satilan yiyecekleri tikketmemeleri konusunda uyarimiz.

* Beslenme saatlerinde bazi 6grencilerin patates kizartmasi, seker, ¢ikolata vb. yerine 4 besin
grubunda yer alan besinlerden uygun olanlarini segmelerini isteyiniz. Beslenme ¢antasinda sulu
yemekleri tasimak zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de saglikli
ogiinler olusturulabilir. Ogrencilerden asagidaki tablonun 1 nci grubunda bulunan besinlerden
secerek ekmek arasina koymalari istenilebilir. Bunun yaninda 2 nci gruptaki iy1 yikanmis sebze
veya meyveler dgrencilerin vitamin ihtiyacini karsilayacaktir. Icecek olarak ayran, siit veya meyve
suyu 1yi bir se¢imdir.

1.Grup Haglanmig yumurta, peynir, 1zgara kofte, haslanmig tavuk, haglanmis et

2.Grup Mevsimine uygun, iyi yikanmis, taze sebze ve meyvelerden biri (domates, salatalik, havug,
mandalina, elma, lizlim, kiraz gibi)

Bunlarin yanina imkéanlar gergevesinde findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi enerji, protein ve
mineral aliminiza destek olur.

YETERLI VE DENGELI BESLENME ICIN TEMEL BESIN GRUPLARI

SUT GRUBU yogurt, ayran, peynir vb. besinler. Bu besinler kemiklerinizin ve dislerinizin
saglikli olmasi, kaslarinizin gii¢lii olmasi i¢in gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:+2-3 su bardag: siit veya yogurte1 kibrit kutusu biiyiikliigiinde peynir

ET-YUMURTA-KURU BAKLAGIL GRUBU Et, tavuk, balik, hindi, yuamurta, kuru
baklagiller (kuru fasulye, nohut, mercimek vb.), ceviz, findik vb. yagh tohumlar. Bu besinler
beyin gelisiminiz, hastaliklara kars1 direngli olmaniz ve kansizliktan korunmaniz i¢in gereklidir.
Giinliik Onerilen Miktar:+2-3 kofte kadar et veya tavuk veya balik veya 1 tabak kuru baklagil
yemegi( kuru fasulye, nohut, mercimek)sHaftada 3-4 kez 1 adet yumurta



SEBZE-MEYVE GRUBU Tiim taze sebzeler ve meyveler Bu besinler viicut direncinizin
artmasi, gézlerinizin, dislerinizin, cildinizin sagligi ve sindirim sisteminizin diizenli ¢aligmasi i¢in
gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:+2 porsiyon sebze *3 porsiyon meyve

EKMEK ve TAHIL GRUBU Piring, bulgur, misir, bugday vb. tahillardan yapilan besinler ve
ekmek. Bu besinler enerjik olmaniz ve sinir sisteminizin giiglenmesi i¢in gereklidir.

Giinliik Onerilen Miktar:+4-6 orta dilim ekmek,*1 tabak piring veya bulgur veya makarnas1 kase
corba

YETERLI VE DENGELI BESLENME iCIN COCUKLARA ONERILER.

Kahvalt1 yapmadan giine baglamayin. Kahvalt1 giine saglikli baglamaniz, 6grenme ve
ogrendiklerinizi hatirlamaniz i¢in ¢ok dnemlidir.

Ogiin atlamayn.

Viicut agirliginizi dengede tutun.

Televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az zaman harcayin. Sevdiginiz spor dallariyla ilgilenin.
Seker ve yag icerigi yiiksek besinler yerine besleyici degeri yliksek besinleri tercih edin.
Beslenme ¢antanizda; siit, ayran, meyve suyu, peynir, kuru meyve, ekmek, taze sebze, meyve,
haslanmis yumurta, et (kofte, tavuk eti), kek, kurabiye veya pogaca gibi yiyeceklerin bulunmasin
tercih edin.

Okul c¢evresinde kontrolsiiz kosullarda tiretilen ve acikta satilan besinleri satin almaktan kaginin.
Giinde iki kez dislerinizi firgalayin. Yemeklerden dnce ve sonra ellerinizi iyice yikamayi
unutmayin.

YETERLI VE DENGELI BESLENME iCIN VELILERE ONERILER.
Cocugunuzun giinde 3 ana, 2 ara 6giin olarak beslenmesine dikkat ediniz, 6giin atlatmayniz.

) Sabah kahvaltis1 gocugunuzun okul basarisi i¢in dnemlidir. Cocugunuzu kahvalti yaparak giine
baslatiniz.

] Ara 0giinlerde ¢ocugunuzun saglikli beslenmesi i¢cin meyve, ayran, siit, taze sikilmis meyve
sular1, peynirli sandvig, kek veya pogaca gibi besinleri tercih ediniz.

1 Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz, iyotlu tuzu koyu renkli cam kavanozda agzi kapali olarak
saklaymiz. Tuzu yemege ocaktan indirmeye yakin katiniz ve yemegi pisirdiginiz kabin agzin kapali
tutunuz. Asir1 tuz tiikketiminden kagininiz.

71 Cocugunuzun viicudunun diizenli ¢aligmasi i¢in giinde 1 - 1,5 litre su/siv1 tiiketmesini saglayiniz.

"1 Cocugunuzun viicut agirligindaki degisikliklere (sismanlik, zayiflik) dikkat ediniz, gerektiginde
bir saglik kurulusuna bagvurunuz.

] Beslenme cantasinda; siit, ayran, meyve suyu, peynir, meyve, ekmek, taze sebze, meyve,
haslanmis yumurta, et (kofte, balik, tavuk eti), kek, kurabiye veya pogaca gibi yiyeceklerin

bulunmasini tercih ediniz.

"1 Beslenme ¢antasinin temizligine ¢ok dikkat ediniz.



1 Cocugunuzu, acikta satilan besinleri almamasi konusunda uyariniz.

1 Cocugunuza yeterli ve dengeli beslenme alisgkanlig1 kazandirmak igin 6rnek olunuz.
Cocugunuzun seker ve yag icerigi yiiksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler, kolali ve gazli
icecekler v.b.) yerine besleyici degeri yiiksek besinleri tercih etmesini saglayiniz.

1 Cocugunuza el yikama ve dis fircalama aliskanligin1 kazandiriniz.

"1 Cocugunuzun televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az zaman harcamasini saglayiniz ve
hareketli bir yasam stirmesine dikkat ediniz. Cocugunuzu herhangi bir spor dal1 ile ilgilenmesi
konusunda destekleyiniz.

Dogru zamanda dogru yerde dogru besinlerle; aklimizi, bedenimizi ve yiiregimizi besleyerek daha
saglikli daha mutlu ve daha basarili olacagimiza inaniyor ve vereceginiz destekten dolay1 hepinize
tesekkiir ediyoruz...

HALIM SASMAZ ILKOKULU
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA HIZMETLERI SERVISI



