Toki Sehit Abdulkadir Erkan ilkokulu
Veli Bilgilendirme Mektubu

BESLENME DOSTU OKUL PROJESI
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Sayin Velimiz,

Toki Sehit Abdulkadir Erkan ilkokulu olarak yiriitmekte oldugumuz Beslenme Dostu
Okul Projesi ile "Saglikli Beslenme ve Fiziksel Aktive "yi bir okul kultird haline getirmeyi
hedeflemekteyiz.

Toki Sehit Abdulkadir Erkan ilkokulu olarak (idareci, 6gretmen, dégrenci, okul
personeli, veli) olarak obezite ,diyabet, saglikli, yeterli ve dengeli beslenme, aktif yasam
konularinda bilgi duzeyini, farkindalik dizeyini arttirarak pozitif tutum gelistirmesini
saglamak, boylelikle Glkemizde de sik gorulen bulagici olmayan hastaliklarin
onlenmesinde (kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari) aktif rol almayi hedefliyoruz.

Ogrencilerimizi beslenme, kisisel hijyen ve hareketli yasam konusunda
bilinclendirerek olumlu tutum ve davranis kazandirip gelecek nesillerin saglikli olmasina
katkida bulunmak, gtvenli su kullanimi ve hijyeni 6n planda tutarak su ile tasinan bulasici
hastaliklarin dnline gegmek, egiticinin egitimini saglayarak 6gretmenlerin aktif rol
ustlenecegi "Saglikli beslenen okul" modelini yaratmak, okula yakin ¢evrelerde "saglikli
beslenme ve aktif yasam" konusunda kamu bilinci olusturmak, sebze, meyve ve baklagiller
tiketiminin artmasinda pozitif yonde degisiklik saglamak hedeflenmektedir.

Bu nedenle Eylil ayinda Sadlikli Beslenme Ve Hareketli Yasam EKkibi tarafindan
hazirlanan plan dahilinde 6grencilerimizle her hafta sinifimizda meyve gunu ve her ay bir
meyve ve sebzenin tanitimi yapilacak. Saglikla ilgili etkinlikler yapilacak ve oyunlar
oynanacaktir.

Ekim ayinda : Elma ve Karnabahar

Kasim ayinda: Havu¢ ve Mandalina

Aralik ayinda : Pirasa ve Nar

Ocak ayinda : Ispanak ve Portakal

Subat ayinda:Kereviz ve Kivi

Mart ayinda : Limon ve Muz

Nisan ayinda :Patlican ve Erik

Mayis ayinda :Kavun ve Taze Fasulye

Haziran ayinda : Kabak ve Karpuz tanitimlari yapilacaktir.
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Saglikh bir nesil; saglikh bir gelecek demektir . Bu kapsamda yapilacak olan egitim,
seminerlere, yuriyus ve etkinliklere 6gretmenlerimizin yonlendirmeleriyle aktif katiliminizi
onemle rica ediyoruz.



Saglikh Beslenme Onerileri

Q Q© 8 ¥ K

Q

Q 8 ¥ W

Kendinize mutlaka bir haftalik ve glnluk beslenme plani olusturun ve bu plana sadik kalin.
Ornegin her sabah saat 08:00°de kahvalti, 13:00'da 6gdlen yemegi, 19:00'da aksam yemegi
planlayin ve genel olarak her gun bu saatlerde yemek yiyin.

Her glin mutlaka kahvalti yapin. Kahvalti vicudumuzun ihtiyag duydugu enerjinin saglanmasi
icin en énemli 6gunddr. Bu nedenle kahvaltisiz bir gine baslamak vicudumuzun daha ¢ok
yipranmasina neden olacaktir.

Gece yatmadan en az 2 saat éncesine kadar herhangi bir gida tiiketmeyin. Yatmadan dnce
karninizin ¢ok aciktigini hissetmis ve bir seyler atistirmak isterseniz bir adet meyve ya da bir
kase yogurt tercih edin.

Abur cubur diye tabir edilen biskivi, cips gibi Urtnleri karin doyurmak icin ya da 6gin
gegistirmek igin tercih etmeyin.

Sofraya oturdugunuzda yemeginizi hizlica bir ¢irpida yemeyin. Yavas cigneyerek ve zamana
yayarak yemeginizi tiketin.

Kizartma yemeklerini mimkin oldugunca az tiketin. Hem viicudunuza gereginden fazla yag
almamis olursunuz hem de yiksek isiya maruz kalan gidalarda olusabilecek zararl
kimyasallari viicudunuza uzak durmus olursunuz.

Yogurdu sofranizdan eksik etmeyin. Her giin mutlaka en az bir kase yogurt tlketin.
Sarimsak, sodan, sirke ve limonu sofranizdan eksik etmeyin.
Yemeklerinizde kullandiginiz tuz oranini azaltin.

Yapilan aktivitelerin gogunlugunun guinesten yararlanmak adina agik havada yapilmasi tercih
edilmelidir.

Glvenli olan ve mimkuin olan her sartta ylrlyUs tercih edilmesi 6nerilmelidir. Asansor yerine
merdivenle ¢cikma Onerilip 6zendirilmelidir.

Cocuklarin gunlik ev iglerine yardimci olmalari saglanmalidir.

Vicudun gunlik su ihtiyacinin karsilanabilmesi icin giinde 2-2,5 litre (10-15 su bardagi) su
icilmesine gayret edilmelidir.

Seker ve sekerli trlin tiketimine dikkat edilmelidir. Obeziteye ve dis ¢lirimesine neden olabilir.

Cocuklara fiziksel aktiviteye 6zendirecek hediyeler secilmelidir.
Cocuklarin disarida oynamasina izin verilmelidir.

Televizyon, sinema, video oyunlari ve eglence amacgh bilgisayar kullanimi gibi ekran
etkinliklerinin toplami glinde 2 saati gegmemelidir.

Toki Sehit Abdulkadir Erkan ilkokulu Mudrliga
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