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Degerli Egitimciler;

Okul ¢agy, biiyiime ve gelismenin en fuizl oldugu ve yasam boyu
siirebilecek davramgslann biiyik, olciide olustugu ok énemli bir donemdir. Bu
donemde cocuRlar yetersiz ve dengesiz beslenirse, hastaliklara Rarsi direngsiz
olur; sik hastalamr, hastaligi agir seyreder ve devamsiz(ik, nedeni ile oRul
basanist diiser. ORul basanisini artirmak, egitim ve Odgretimin Ralitesini
yiikseltmeR, ve geleceR, nesillerin daha giichi ve saghkli olmalanna temel
hazirlamak, igin cocuRlarnmizin saglhiRly beslenmelerine nem wverilmelidir.
Ancak iilkemizde okul cagr cocuklarmiz, yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagh
bazi sajlk, problemleri ile Rarsi Rarsrya RalabilmeRtedir. Bu eRonomik,
gligsiizliikten daha ¢ok, bilgi eksikliginden RaynaklanmaKtadir. Bu nedenle
ailenin, oRul yonetiminin ve ozellikle ogretmenlerin beslenme Ronusundaki
tutumu ¢ok onem kazanmaktadur.

Bu sorunlardan bazilart olan anemi, iyot yetersizligi hastaliklan,
sismanlik, zayflik, rasitizm, dis ciiriikleri ve beslenmeye bagh vitamin ve
mineral yetersizlikleri, Ogrencilerin  Ogrenme Rapasitesini ve algilama
performansini, ileriki yas donemlerinde de yasam Ralitesini ve iiretRenligini
olumsuz yonde etRilemeRtedir. Yavrularmizin ileriki yaslarda saglikly beslenme
aliskanliklan kazanmalarina desteR olmak, bedensel ve zihinsel gelisimlerini en
iyi seRilde tamamlamalanni saglamaya yardimct olmak gereRir.

Bildiginiz iizere ejitim siireR(iliR, gereRtirir ve dgrencilerinizin bugiin
ogrendiklerinin olumlu davramgslara doniismesi icin verilen mesajlann sk,
araliklarla teRrarlanmasi gereRmeKtedir. Beslenme uzmanlarimn her zaman
okulunuzu ziyaret etmesi miimkiin olamayabilir. Bu nedenle dgrencilerimizin
daha sajhkl, daha zeki ve daha iiretken bireyler olmasi igin sizden asagidaki
aktivitelere zaman aywrmamzi rica ediyoruz.

Yetistirdiginiz ogrenciler icin teseRRiir eder; calismalanimzda basanlar
dileriz.



o C')g”;rencileri_miz icin hazirlanan ve www.saglik.gov.tr internet adresinde bulunan “ilkégretim
Cocuklari Igin Saglikh Beslenme” kitabinda yer alan mesajlari zaman zaman tekrarlayiniz,
ogrencilerinizle tartisiniz, bunlari davranisa dénistiriip déniistirmediklerini izleyiniz.

o Ogrencilerinizle birlikte sinifinizda yeterli ve dengeli beslenme konularinin yer aldigi bir kdse
hazirlayiniz ve bunu zaman zaman giincelleyiniz.

o Beslenme konulu siir, kompozisyon ve bilgi yarismasi vb. etkinlikler diizenleyiniz.

o Akran editiminden yararlanarak 6grencilerin birbirlerini editmelerine ve beslenme konularini
birlikte tartismalarina zemin hazirlayiniz.

o Okullardaki “Saglk, Temizlik, Beslenme ve Yesilay Kullibi” ile beslenme konularinin
giindemde kalmasini saglayiniz, bununla ilgili gesitli etkinlikler diizenleyiniz.

o Sik araliklarla 6grencilerinizin kahvalti yapip yapmadiklarini sorgulayiniz. Yapilan arastirmalar
odrenilen bilgilerin unutulmamasinda kahvalti yapmanin ok ©nemli oldugunu ortaya
koymustur.

o Ogrencileri acikta satilan yiyecekleri tiiketmemeleri konusunda uyariniz.

0 Beslenme saatlerinde bazi 6grencilerin patates kizartmasi, seker, cikolata vb. yerine 4 besin
grubunda yer alan besinlerden uygun olanlarini secmelerini isteyiniz. Beslenme c¢antasinda
sulu yemekleri tasimak zordur. Dengeli bir sekilde hazirlanmis ekmek arasi yiyeceklerle de
saglikli 8giinler olusturulabilir. Odrencilerden asagidaki tablonun 1 nci grubunda bulunan
besinlerden segerek ekmek arasina koymalari istenilebilir. Bunun yaninda 2 nci gruptaki iyi
yikanmis sebze veya meyveler dgrencilerin vitamin ihtiyacini karsilayacaktir. icecek olarak
ayran, slt veya meyve suyu iyi bir secimdir.

1.Grup | Haslanmis yumurta, peynir, 1zgara kéfte, haglanmig tavuk, haslanmig et

2.Grup | Mevsimine uygun, iyi yilkanmig, taze sebze ve meyvelerden biri (domates, salatalik,
havug, mandalina, elma, Gzlim, kiraz gibi)

Bunlarin yanina imkanlar gergevesinde findik, ceviz gibi kuruyemislerin eklenmesi enerji, protein
ve mineral aliminiza destek olur.

o0 Beslenme gantalarinin temiz olmasina 6zen gosteriniz ve sik sik kontrol ediniz.
o Yeterli ve dengeli beslenme konusunda 6rnek davranis gosteren gocuklari ddillendiriniz.

o Veli toplantisinda anne ve babalardan cocuklarin saglikli beslenmeleri ve 6zellikle kahvalti
yapma aliskanhgi kazanmalari konusunda hassasiyet gostermelerini isteyiniz.

o Bolgenize yakin bir saglik kurulusunda gorevli saglik personellerini sinifiniza davet ediniz ve
ogrencilerin beslenme ve sadlik konularini tartismalarina ve kendilerini ifade etmelerine firsat
taniyiniz.

o Ogrencilerinizin boy ve kilo artislarini takip edin ve degerlendiriniz. Uzun siireli
duraksamalarda bir saglik kurulusuna yénlendiriniz.

o Cabuk yorulan, soluk, konsantrasyonu zayif, disik agirlikli ya da asir kilolu 6grencilerinizi de
saglik kurulusuna yonlendiriniz.

o Bolgenize bagh saglik personelinin her tirli saglk ve beslenme probleminde size destek
olacagini unutmayiniz.
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