NiGAHI SOYKAN iLKOKULU Biz BALLI COCUKLARIZ PROJESI

Yapilan ¢calismalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen égrencilerin dikkat siirelerinin kisaldigi,
algilamalarinin azaldigi, 6grenmede giigliik ve davranis bozukluklari ¢cektikleri, okulda devamsiziik
siirelerinin uzadigi ve okul bagarilarinin diisiik oldugu ortaya konmustur. Bu olumsuzluklari
gidermek icin ¢ocuklarimizin dengeli ve saglikli beslenmesine dikkat etmeliyiz.

Cocuklarin saglikl beslenmesi icin dért besin grubunda bulunan besinlerden yeterli miktarlarda ve
dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmektedir.

Siit grubunda yer alan siit, yogurt, et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, kuru baklagiller, sebze ve
meyve grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring vb. besinlerin her 6giinde yeterli
miktarlarda tiiketilmesine dikkat edilmelidir. Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi icin glinde
imkanlar dahilinde 2-3 su bardagi kadar sit veya yogurt, 1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir
tiiketmelerine 6zen gosterilmelidir. Ayrica, hastaliklara karsi daha direncli olmalari ve saghkli biiyiime
ve gelismeleri icin her glin en az 5 porsiyon taze sebze veya meyve tiiketmeleri 6nerilmektedir.

Beyni Calistiran Besinler

Yukaridaki bilgilere ilave olarak bazi yiyecekler hizli disinmemize, algilamamizin hizli olmasina,
dikkatimizi toplamamiza, uzun metinlerin ezberini rahat yapmamiza bazilari ise hatirlama
yetenegimizin artmasina sebep oluyor.

Gucli bir hafiza icin yumurta: Hafizanin gliclenmesinde ¢ok etkilidir. D vitamini deposu olan yumurta
hicrelerin kendi kendini onarmasini sagliyor ve beynin faaliyetlerini gelistiriyor.

Saglkl Yasamak istiyorsaniz

Kuruyemis Tiiketin!
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yemis

Derse odaklanma igin, ceviz, findik, fistik gibi sinirleri kuvvetlendiren yiyeceklerin yenmesi
oneriliyor.



Ceviz Beynimizin Dostu Ceviz beyin destekleyicisi". icerdigi linoleik ve alfa linoleik asit, E ve
B6 vitaminleri nedeniyle sinir sistemimiz icin miikemmel bir besindir.

Badem, bademde cok fazla bulunan E vitamini beyinde ilerleyen yaslarda olusabilecek
gerilemeyi engeller. Ayrica icerdigi aminoasitlerde viicuda ¢ok yararhdir.

Elma Hafizayi Giiglendiriyor: Yeni bir calismaya gore elma, beyin hiicrelerinin hafiza kaybina
yol agacak sekilde zarar gormesini engelliyor ve dolayisiyla Alzheimer hastaligini da bir
sekilde engelliyor ve ileri yaslarda keskin bir zekaya sahip olabilecegi belirtiliyor.

Ezber yaptiran “Havug”, beyin metabolizmasini canlandirarak, hatirlama yetenegini Gizerinde
arttirici 6zellige sahip. Ozellikle havug salatasi yemek bir seyler ezberlerken oldukea etkili
olmaktadir.

BAL

Yukarida bahsedilen meyve ve gerezlerin yani sira bal da beslenme agisindan ¢ok
onemlidir. Vitamin, mineral, aminoasit ve enzimlerle bagisiklik sistemini gliiclendiren islem gérmemis
ham bal, 6zellikle kahvaltida ¢ocuklarin beslenmesi ve hastaliklardan korunmasi igin vazgegilmez bir
besindir. Cocuklara her sabah 1 tath kasigi yedirilmesi tavsiye edilmektedir.
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Beslenme Dostu Okul Projesi kapsaminda ¢ocuklarin dengeli beslenmelerini saglamak igin beslenme
¢antalarina koyduklari yiyeceklerin yani sira haftanin her glinii meyve ve ¢erez (kabuklular harig)
ayrica pazartesi ve ¢arsamba glinleri 1 dilim ekmegin Gzerine stirlilmUs bal getirmeleri istenir (Bala
alerjisi olan veya diyabet rahatsizlig1 olan ¢ocuklar getirmeyecek).

Bu proje kapsaminda amag 6gretmenlerin gozetiminde dengeli ve saglikli beslenen
ogrencilerin tespit edilmesi ve dénemin sonunda bu 6grencilere hazirlanan» Saghkh
Besleniyorum» belgesinin verilmesidir.

NiGAHi SOYKAN iLKOKULU BESLENME DOSTU OKUL PROJESIi DONEMLIK OGRENCi TAKiBi
AY:
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