BESLENME
DOSTU OKUL




SAGLIKLI BESLENME

Yeterli ve dengeli beslenme ; vicudun buyumesi ve gelismesi,dokularin
yenilenmesi ve ¢alismasi igin gerekli olan enerji ve besin ogelerinin her biri-
nin yeterli ve dengeli miktarlarda alinmasi ve vucutta uygun sekilde kullanil-
masidir. Beslenme egitimi ne kadar erken baglarsa cocugun gelisim, zeka
duzeyi ve bagisiklik sistemi de o denli guclenir!!..

Yetersiz ve dengesiz beslenen ¢cocuk hastaliklara karsi direngsiz olur, sik

hastalanir ve bu ylizden okul basarisi duser. Okul ¢cagi cocugu igin okulda
gecirdigi sure ve okuldaki beslenme sekli cok onemlidir. Okuldaki beslen-

menin en onemli parcasi beslenme ¢antasinda nelerin oldugudur.

Okula goturulecek beslenme ¢antasi 2 besin grubunda bulunan besinler-
den secilerek hazirlanabilir. Bu ¢cantada sulu yemekleri tasimak zordur.
Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de saglikli besleni-
lebilir. Birinci grupta bulunan besinlerden segerek ekmek arasina konulabi-
lir. Bunun yanina alacaginiz, 2. gruptaki iyi yikanmig sebze veya meyveler
vitamin ihtiyacimizi kargilayacaktir.

Icecek olarak okul kantininden alacaginiz ayran veya siit iyi bir secim ola-
caktir. Beslenme c¢antasinin her gun ¢ok iyi temizlenmesi gerektigini unut-
mamaliyiz.
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Beslenme
Bagisiklik Sistemini
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Sit,yogurt,peynir,ayran,sutli
tatlhilar gibi siit Urinler.
Okul cag1 cocugu giinde 3-4
porsiyon siit grubundan al-
malidir.

Porsiyon miktarlar: :
1 su bardagi stit

1 dilim beyaz peynir
1 kase yogurt
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Et,tavuk,balik,yumurta,kuru-
baklagiller. Bu gruptaki besinle-
rin her birinden veya birkacin-
dan her giin 2-3 porsiyon tiike-
tilmelidir.

Porsiyon miktarlar::

1 kofte buytikligiinde et,tavuk,-
balik

4 yemek kasigi1 kurubaklagil
yemegi

1 haslanmis yumurta
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Sebze ve meyveler. Bu gruptan her
oglin en az 5 porsiyon alinmalidir.

Porsiyon miktarlar: :

Kiiciik boy 1 adet portakal,elma,ar-
mut,muz gibi meyveler

Kayisi,erik, cilek gibi meyvelerin 3-6
adeti.

Orta buytiklikte 1 adet patates yada
havuc.

100 ml taze sikilmis meyve suyu

2-3 su bardagina denk gelen dogran-
mis yesil sebzeler

Ekmek ve makarna,bulgur,irmik
oib1 tahil Griinleri. Bu gruptan
okul cag1 cocuklar: viicut agirlik-
larina gore 3-6 porsiyon almalidir.

Porsiyon miktarlari:

1 ince dilim ekmek.

Yarim hamburger ekmegi.

2-3 kasik pismig;pirin¢,makarna
veya bulgur.

1 kiiciik dilim borek
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Et, balik ve yumurta

Haftada bir kez kirmizi et,
haftada uc¢ kez beyaz et,
haftada iki-u¢ kez balik,
haftada u¢ kez yumurta tu-
ketilebilir.




Meyve
Gunde en az uc¢ porsiyon
sebze ve iki porsiyon
meyve yemelisiniz. Bir
porsiyonu; 50 grami sala-
tada tuketilmek sartiyla
150 gram sebze, 150 gram
meyve ya da meyve
suyuna esdegerdir.



llkokul cagi hizh bilyiime ve gelismenin devam ettigi bir do-
nemdir.Bu nedenle ¢cocuklarimizin saglikl bir sekilde buyume-
leri icin duzenli beslenme ile desteklenmeleri gerekir. Okul

cagina basladiklarinda ailelerinden ilk kez ciddi anlamda ayri-
lan ¢ocuklar, ¢evresiyle iletisiminin arttigi bir doneme girmekte
ve bu nedenle yanhis beslenme aliskanligi genellikle ilkokul ¢a-
gindan itibaren baslamaktadir.

Okul caginda yeme aligkanliklar ailenin beslenme aligkanlik-
lar1 tarafindan etkilenmektedir. Okulda beslenme konusunda
kontrolsuz olan ¢cocuk, yine anne ve baba calisiyorsa eve gel-
diginde kendisi, yiyecek hazirlamayla karsi karsiya kalacak ve
yanlis beslenme aliskanliklari edinecektir.







Gunde 1 ya da 2 porsiyon
tuketilebilir. Bir porsiyonu
1 bardak sut, 1 kase
yogurt, 100 gram kasar
peyniri ya da 50 gram
beyaz peynire esdegerdir.
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Bu tur besinler bol kalori-
lidir, yuksek yag ve seker
orani icerir.



Gunde 2 ya da 4 porsiyon
tuketilebilir. Bir porsiyonu
50 gram ekmek, 25 gram
peksimet, 80 gram makar-
na, 70-80 gram pilava es-
degerdir.



Annenin calistigi durumlarda, cocuklar okul cikisinda cevrede
bulunan saticilardan ; simit, sandvic¢, pamuk helva, tatl, patla-
mis misir gibi yiyecekler alarak veya evde kendi kendine gelisi-
guzel yiyecek hazirlama sonucu yanlis beslenme aligkanliklari
edinmektedir. Oysaki ¢cocuk eve gittiginde yalniz da olsa kendi-
sine daha onceden hazirlanan yemekleri yemesinin ¢ok daha
dogru oldugu kuralina uymasinin sart oldugunu bilse, yanls
yiyeceklere yonelmeyecektir

Buyume ve gelisme ilkokul ¢caginda olduk¢a hizhidir ve bu
cagda saglikla ilgili cok onemli temeller atilmaya devam etmek-
tedir. llkokul cagi yasam boyu devam edecek davranisglarin

buyuk olcude sekillendigi bir donemdir. Bu yuzden ¢cocugun
omur boyu saglikl yasam surebilmesi icin bu donemde bes-
lenme konusu asla ihmal edilmemelidir.




OKUL PANOLARI PROJESI KULLANIM KILAVUZU

1- Pano parcadan biitiine ilkesine gore tasarlanmaistir.

2- Parca parca tasarlanmis olup 16 parcadan olusmustur.

3- Hazirlanan pano yatay sekilde tasarlanmis olup 16 Adet A4 sayfasindan
olusmaktadir.

4- Her Parca A4 Kagit (210 mm x 297 mm) 6lciilerindedir.

5- Pano Olciileri distan disa (84 cm x 118 cm) Olgiilerindedir.

6- Tasarim olarak 1-4 aras1 sayfalar (satir) “konu bolimii” icerecek

nitelikte hazirlanmistir.

7- Tasarim olarak 5-16 arasi sayfalar “igerik bolimi” olarak hazirlanmistir.
8- Icerik boliimii gorsel tasarim, fotograf, resim, cizim, spot yazi ve
metinlerden olusmaktadir.

9- Renkli olarak ve dikkat cekici nitelikte hazirlanmasina 6zen gosterilmistir.
10- Tasarim kolay cikti alabilmeniz icin A4 boyutlarinda ve pdf.

formatinda 16 sayfa seklinde hazirlanmastir.

11- Renkli olarak ¢ikt1 almaniz onerilir.

12- Okulun en goriiniin yerlerinde -merdiven inis ¢ikislarinin karsisindaolmasina
0zen gosteriniz.

13- Ayrintili bilgi, pano ¢alismasi ve diger calismalarimiz liitfen

altinorduram.meb.k12.tr internet sitemizi ziyaret edebilirsiniz.
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