] ] Saghkh ve Dengeli Beslenme O ._
NlGAI—“ SOYMN Okul ¢agi dénemi; fizyolojik, psikolojik ve sosyal SAéLIKLI YEMEK TABAéIM

geligsimin hizli oldugu, bir donemdir. Bu

|lKO“ULU dénemde gocuklarin yeterli ve dengeli Siit ve Urinleri

beslenmesi saglikl yasam ve hastaliklarin Grubu
onlenmesi agisindan dnemlidir. Ekmekler, bulgur, Siit, yogurt,
Yeterli ve dengeli beslenmenin en 6nemli arpa, yulaf, piring, peynir, kefir,

BESLENME DOSTU OKUL PROJES' unsuru besin gesitliligine daya|| beslenmedir ve makarna, erigfe ayran, dondurma
gunluk gereksinim duyulan ener;ji i¢in besin

: — Ogelerinin besinlerle vicuda alinmasi
SAGLSIKLI YASAMAK TCIN TLE DERS gerekmektedir.

Besinler igerdikleri besin 6gelerine gore bes
grupta toplanmaktadir.

e Sut ve Urlnleri grubu,

o Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagli

tohumlar grubu,

« Ekmek ve tahillar,

e Sebzeler

e Meyveler

Her 6gunde tuketilecek besinlerin igeriginin

A mutlaka bes gruptan olusmasina 6zen
Cocuklara Yeni Tip Korona > JrUP 3

gOsterilmelidir.
viriis (Kovid-19) ile Miicadele Ayrica gocugunuzun vicudunun ddzenli ;
. ) . caligmasi icin de ginde 1-1,5 litre su/sivi /| B+ ve Urinleri
Siirecinde Saglikli Beslenme tiketmesi gerekmektedir. .Slu e Sovok, Balik,
. o o o Meyveler E ’
Onerileri Saghkh olmak icin i ” Vg'“lfr*‘!ﬂ
‘ o urubaklagiller,
Yapilacaklar Sebzeler| . 1o™ || Vagh Tohumlar
> Ginlik 8-11 saat kaliteli bir uyku, Crub || OISR Grubu
“Saghkh bes|eniyorum, » Her besin grubundan yeteri kadar tiketme, Tiim Et, tavuk, balik,
. . > Saglikli ve planli beslenme dglnleri, sebzeler yumurta,
saghkh buyiuyorum.” > Ekran baginda oturma siresinin belli bir mercimek, fasulle
saatle kisittanmasi, nohut \{jb.aflndlb,
> Giinlik minimum 60 dakika fiziksel aktivite, CEME, Dacevb,
» Sagliga zararl besin tiiketiminden

kaciniimasi seklinde siralanabilir.




Saghkl olmak i¢in
Yapilacaklar

1.Temizlik kurallarina uyma

Ozellikle viriisten korunmak igin ellerin yemekten énce

ve sonra, tuvaletten sonra mutlaka yikanmasi gerekir.
Ayrica meyve ve sebzelerin bol su ile yikanarak
yenilmesi gerekmektedir.

Mikroplarla savasabilmenin en etkili yolu

KisiSEL TEMIZUGIMIZE DIKKAT ETMEKTIR.

2.Kahvalti Yapiyorum Giigleniyorum!

Okul ¢agindaki ¢ocuklar igin giiniin en énemli 6giini
kahvaltidir. Her sabah mutlaka yapilmahidir. Okul
basarisinin artmasinda biiyiik etkiye sahip olan
kahvalti, gocuklarinizin hem fiziksel hem zihinsel
gelisimleri i¢in oldukga 6nemlidir. Yapilan
arastirmalarda; kahvalti yapma aliskanhgina sahip
olmayan g¢ocuklarda 6grenme, algilama ve
konsantrasyon bozuklugu goriildiigiinii ortaya
koymaktadir.

3. Giinliik 10-11 saat kaliteli bir uyku
Cocuklarin, uyku diizeni de en az beslenmeleri kadar

onemlidir. Ciinkii uyku hem zihinsel hem de fiziksel
gelisim igin avantaj saglamaktadir. Yapilan
arastirmalarda normalden az uyuyan c¢ocuklarda
davranis bozukluklan, dikkat daginikhgr ve
hiperaktivite gibi sorunlara daha sik rastlanmistir.

4 Ekran basinda oturma siiresinin belli bir saatle
kisitlanmasi,

Televizyon ve bilgisayar (internet) yoluyla gocuklar,
paylasma, is birligi ve davranig modellerini algilama gibi
olumlu sosyal davranis boyutlarinin geligtiriimesine
yonelik mesajlar alabildikleri gibi, zararli mesajlari da
kolayca alabilmektedirler. Agir1 televizyon izlemenin ve
bilgisayar oynamanin ¢ocuklarda, saldirganlik, siddet
iceren davraniglar ve c¢ocukluk obesitesi gibi bazi
psikosomatik sorunlara neden oldugu ve ders basarisini
dusurdiga belirlenmistir. Amerikan pediatri akademisi
cocuklarin televizyon izleme siresini gunde 1-2 saatle
sinirlamalarini 6nermektedir.

ideal, mutlu aile iletisimi olmayan aile
5. GUnlik minimum 60 dakika fiziksel aktivite,
Okullarda uygulanan egzersiz temelli fiziksel aktiviteler
ve oyunlar; gcocuklarda fiziksel gelisim, beceri gelisimi,
6zglven, disiplinli yagama, muhakeme yeteneginin
gelisimi ve ruhsal gelisim gibi yararlar saglamaktadir.
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6.Sagliga zararl besin tiketiminden kaginmak,

Okul sonrasi pandemi nedeniyle evden ¢ok ¢ikamayan
fiziksel aktiviteleri azalmig, sagliksiz ve dengesiz
beslenen, fast — food beslenme aliskanligina yénelen,
obeziteye yakalanmis ¢ocuklarin sayisinin artmamasi igin
saglikli ve daha geleneksel bir beslenme aliskanhgi
kazandiriimaldir.
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ORNEK BESLENME CANTASI MENULERI

» 2-3 dilim sebzeli borek, 1 kdse yogurt, kuru
meyve

» Peynirli tost, meyveli yogurt, 1 avug findik
veya badem

» Ton balikh yesillikli sandvig, ayran, meyve,
1 avug ceviz veya findik

» 2-3 adet kiymali ev pogacasi, meyve, siitlii
tatly, 1 avug ceviz veya findik

» Tavuklu sandvig, ayran, cevizli ev keki,
meyve

Fiziksel aktivite ve dengeli beslenme saghigin
temelidir.
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