BESLENME DOSTU OKUL PROJESI

Resmi Gazete’de Bagbakanlik Genelgesi olarak yayimlanan Tiirkiye Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat Programi'nin "Okullarda Obezite ile Miicadelede Yeterli ve
Dengeli Beslenme ve Diizenli Fiziksel Aktivite Aliskanligimin  Kazandwriimasi” bashigi
kapsaminda, “Beslenme Dostu Okul Projesi” ile okullarda saglikli beslenme ve hareketli
yagsam konularinda duyarliligin arttirllmast ve bu konuda yapilan iyi uygulamalarin
desteklenmesi ile okul sagliginin daha iyi diizeylere ¢ikarilmasi hedeflenmektedir. Milli
Egitim Bakanlig1r ile Bakanligimiz arasinda 21.01.2010 tarihinde imzalan protokol ile
Beslenme Dostu Okullar Programi {ilkemizde baslatilmistir. Beyaz Bayrak sahibi okullarin
goniillii olarak katilmakta olduklar1 Beslenme Dostu Okullar Programi ile 2237 okul
‘Beslenme Dostu Okul’ olarak egitim-6gretime devam etmektedir.

Okulumuz da Beslenme Dostu Okullar Projesine katilmistir.

Programin amaci; iilke genelinde Milli Egitim Bakanligi’'na bagli resmi/6zel
okul/kurumlarin saglikli beslenme ve hareketli yasam konularinda tesvik edilmesi ve bu
konuda yapilan iyi uygulamalarin desteklenmesi ile okul ortami ve Ogrenci sagliginin
gelistirilmesidir.

Okul Cag1 Cocuklari icin Saghkh Beslenme Onerileri

Niifusumuzun yaklagik beste birini olusturan 15 milyon 6grenci yeni bir dgretim
dénemine baglama hazirhgi igindedir. Ogrencilerin okul basarisi yaninda, biiyiime ve
gelismeleri ile saglikli beslenmeleri de ¢ok onemli bir husustur. Okul ¢agi doneminde,
ogrencilerin bedensel ve zihinsel gelisimlerini en iyi sekilde tamamlamalarina ve ileriki
yaslarda saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmalarina destek olmak gerekir.

Yapilan caligmalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen dgrencilerin dikkat siirelerinin
kisaldigi, algilamalarinin azaldigi, 6grenmede giicliik ve davranis bozukluklar gektikleri,
okulda devamsizlik siirelerinin uzadigi ve okul basarilarinin diisiik oldugu ortaya
konmustur.

Aileler ¢ocuklarinin yalnizca okul basarilartyla degil, onlarin biliylime ve
gelismelerini izleme ve saglikli beslenme davraniglart gelistirmeleriyle de yakindan
ilgilenmeli ve kendi beslenme aligkanliklari ile 6rnek olmalidirlar.

Ogrencilere temel beslenme bilgilerinin verilmesi, dgrenilen bilgilerin davranisa
dontstiiriilmesi, yanlis beslenme aliskanliklarina zamaninda miidahale edilmesi ve
beslenme davranislari ile 6rnek olma konusunda, velilerin yani sira, 6gretmenlere de 6nemli
sorumluluklar diismektedir. Ogretmenler;

Ogrenciler ile birlikte yeterli ve dengeli beslenme konusunda cesitli etkinlikler
(bilgi yarigsmasi, siif gazetesi, beslenme kosesi vb.) diizenlemeli ve bu konunun 6grenciler
arasinda tartisilmasina zemin hazirlamalidirlar.

e Ogrencilerin kahvalt1 yapip, yapmadiklarini sorgulamali ve disarida agikta
satilan  yiyecekleri  tliketmemeleri konusunda sik sik  uyarida
bulunmalidirlar.

e (Cocuklarin beslenme cantasit igeriginin, daha Once okullara Saglik



Bakanlig1 tarafindan Onerilen menii Orneklerine gore hazirlanmasi
saglanmali ve igeriklerini siklikla kontrol edilmeleri gerekmektedir.

e Beslenme saatlerinde; patates kizartmasi, ¢ikolata, gibi yiyecekler yerine,
peynir, yumurta, taze sebze ve meyve gibi besinler, gazli ve diger hazir
icecekler yerine siit, ayran, taze sikilmis meyve suyunun tercih edilmesi
konusunda c¢ocuklart uyarmali ve bu konuda veliler ile isbirligi
yapmalidirlar.

e Ogrencilerin boy ve agirlik artislarini takip etmeli ve degerlendirmelidirler.

Cocuklarin zihinsel, fiziksel ve duygusal gelisimlerine olumlu katkida bulunmak

i¢in ¢cocuklara yonelik saglikli yasam ve beslenme Onerileri asagida belirtilmistir.

Cocuklarin saglikli beslenmesi i¢in dort besin grubunda bulunan ¢esitli besinlerden
yeterli miktarlarda ve dengeli bir sekilde tiiketmeleri gerekmektedir. Siit grubunda
yer alan siit, yogurt, et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, peynir, kuru
baklagiller, sebze ve meyve grubu ve tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna,
piring vb. besinlerin her 6glinde yeterli miktarlarda tiiketilmesi 6nerilmektedir.
Cocuklarin 6zellikle kemik ve dis gelisimi i¢in giinde 2-3 su bardag: kadar siit veya
yogurt, 1 kibrit kutusu kadar beyaz peynir tiiketmeleri Onemlidir. Ayrica,
hastaliklara kars1 daha direngli olmalar1, goz, cilt ve sindirim sistemlerinin saglikli
olmast i¢in her giin 5 porsiyon taze sebze veya meyve tiikketmeleri 6nerilmektedir.
Ogrenciler icin en &nemli 6giin kahvaltidir. Biitiin gece siiren agliktan sonra,
viicudumuz ve beynimiz giine baslamak i¢in enerjiye gereksinim duymaktadir.
Kahvalt1 yapilmadig: takdirde, dikkat daginikligi, yorgunluk, bas agris1 ve zihinsel
performansta azalma olmaktadir. Bu nedenle, giine yeterli ve dengeli yapilan bir
kahvalt1 ile baslamak 6grencilerin okul basarisinin artmasinda son derece énemlidir.
Cocuklarin her sabah diizenli olarak kahvalti yapma aligkanlig1 kazanmalarina 6zen
gosterilmelidir. Peynir, haglanmis yumurta, taze meyve suyu, birka¢ dilim ekmek
veya 1 bardak siit, pogaca, mandalina ¢ocuklar i¢in yeterli ve dengeli bir kahvalti
ornegidir.

Gilin boyu fiziksel ve zihinsel performansin en iist diizeyde tutulabilmesi, diizenli
olarak ara ve ana Ogiinlerin tiiketilmesi ile miimkiindiir. Bu nedenle, 06giin
atlanmamalidir. Gilinliik tiiketilecek besinlerin 3 ana, 2 ara 6gilinde alinmasi en
uygun olanidir.

Okulda veya evde dinlenirken ve ders galisirken aglik hissedildiginde tiiketilen
besinlere dikkat edilmelidir. Ornegin, seker ve sekerli besinler, cips, gazl i¢ecekler
yerine siit, yogurt, siitlii tatlilar, ekmek arasi peynir, taze sikilmis meyve sular1 ve
kuru meyvelerin tiikketiminin tercih edilmesi ¢ocuklarin saglikli beslenmeleri
acisindan daha yararhidir.

Acikta satilan besinler, yeterince giivenilir ve temiz degildir. Ayrica, uygun
kosullarda muhafaza edilmedikleri i¢in ¢abuk bozulma riski tasirlar. Bu nedenle,
ozellikle okul c¢evresinde agikta satilan besinlerin kesinlikle satin alinmamasi
gerekmektedir.

Viicudun diizenli ¢alismasi, tiiketilen besinlerin viicuda yararliligmin artirilmasi,
cocuklarin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimlerine olumlu katki saglamalar
acisindan fiziksel aktivitenin artirilmasina da Onem verilmelidir. Bu nedenle,
cocuklarin gerek okul yonetimi gerekse de ebeveynleri tarafindan sevdikleri
herhangi bir spor dali ile ilgilenmeleri tesvik edilmelidir.



e Saghkli yasam

icin ¢ocuklara el yikama ve dis fircalama aligkanliginin

kazandirilmasi ¢ok oOnemlidir. Kirli eller, basit bir soguk alginligindan Sliimciil
hastane enfeksiyonlarina kadar pek ¢ok hastaligin nedeni olabilmektedir. Bu nedenle
cocuklara, 6zellikle yemek yemeden 6nce ve sonra, tuvalete girdikten sonra, disarida
oyun oynadiktan sonra, disaridan eve gelince ellerini, 1lik akan su altinda sabun ile
lyice ovusturarak yikamalar1 konusunda aligkanlik kazandirilmasi gerekmektedir.

e Cocuklarin okul kantinleri, biife gibi yerlerden satin aldiklar1 besinlerin se¢iminde
de dikkatli olmalar1 gerekmektedir. Siit, ayran gibi ambalajli besinleri satin alirken
etiket bilgisinde Tarim ve Kdyisleri Bakanligindan {iretim izninin bulunmasina ve
son kullanim tarihinin gegmemis olmasina, ambalajsiz satilan tost, simit, pogaga gibi
yiyeceklerin de temiz ve giivenilir sekilde hazirlanmis olmasina dikkat edilmelidir.

Yas Gruplarina Uygun Bazi Fiziksel Aktivite Onerileri

Aktivite tipi

5-11 yas grubu

12-18 yas grubu

Orta siddetli aerobik aktivite

Bisiklete binme, Tempolu
ylriime, Paten kayma

Paten kayma, Bisiklete binme,
Ev ve bahge isleri, Yakalama-
firlatma iceren sporlar (frizbi
gibi)

Yiiksek siddetli aktivite

Tempolu Kosma, Tempolu
Bisiklet binme, ip atlama,
Karate, Basketbol, Yiizme,
Tenis, Futbol

Tempolu kosma, Tempolu
bisiklet binme, ip atlama,
Karate, Basketbol, Yuzme,
Tenis, Futbol, Hizli dans, Boks

Kas kuvvetlendiren
aktiviteler

Halat cekme, Modifiye sinav
(dizler bikali) Vicut agirhgini
ya da direngli bantlari
kullanarak yapilan fiziksel
aktiviteler Halata tirmanma,
Mekik Barda sallanma

Halat cekme, Modifiye sinav
(dizler bukala), Viicut
agirligini, direngli bantlari ya
da agirlik aletlerini kullanarak
yapilan fiziksel aktiviteler,
Yapay duvara tirmanma Mekik

Kemik kuvvetlendiren
aktiviteler

Sek sek Sicrama, ziplama, ip
atlama, Kosma, Basketbol,
Tenis, Voleybol, Jimnastik

Sigrama, ziplama, ip atlama,
Kosma, Basketbol, Tenis,
Voleybol, Jimnastik

5-11 YAS GRUBUNDAKI COCUKLAR iGiN ONERILER

Bu yas grubu cocuklarin her giin en az 60 dakika orta siddetliden ylksek siddetliye dogru
giden egzersizleri (duzenli fiziksel aktiviteleri) tercih etmesi, haftada en az 3 defa yiksek siddetli
egzersiz yapmasi 6nerilmelidir. Cocugun egzersiz yaparken eglenmesi de saglanmalidir. Ornegin;
mizik esliginde egzersiz yapilabilir, aile veya arkadaslar eslik edebilir; orman, deniz kenari gibi farkli

yerlerde egzersiz yapilabilir.

12-18 YAS GRUBUNDAKI COCUK VE GENGCLER iCiN ONERILER




Egzersizlere yavas baslanmalidir.
e Haftada 1-2 defa 15-30 dakikalik orta siddetli egzersiz yapiimalidir.

e Bu asamaya ulasildiginda haftada 2-3 glin 30 dakikalik orta siddetli egzersizden, haftada 3-4
gun 30

e dakikalik orta siddetli egzersize dogru ilerlenmelidir. Bazi glinler egzersiz siresi 60 dakikaya
kadar uzatilmali, ylksek siddetli egzersizler tercih edilmelidir.

e Hedef; glinde 60 dakika, orta siddetliden yiiksek siddetli egzersiz yapmaya dogru olmalidir.
e Haftada en az 3 defa ylksek siddetli egzersiz yapilmahdir.

e Haftada en az 3 defa kas ve kemik gliclendiren aktiviteler tercih edilmelidir.



