Saghkh Yasamda Okul Tabanh
Temel Beslenme Egitimi




Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Beslenme yetersizlikleri ve yetersiz fiziksel aktivite cocugun sosyal ve
akademik basarisini etkileyen en temel 2 faktordiir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Okul 6ncesi donem,
e Buylume ve fiziksel aktivitenin arttigi,
* Beslenme aliskanliklarinin temelinin atildigi bir donemdir.

bu yaslarda cocuklara yeterli ve dengeli beslenme ile hareketli yasam

aliskanligi kazandirilmasi 6nemlidir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile |
Hareketli Yasamin Onemi

Okul ¢agqi,
* Cocuklarin ev disinda arkadaslariyla yemek yedigi,
* Beslenme aliskanliklarinin temelinin atildigi,
* Fiziksel, bilissel ve sosyal biylmenin arttigi bir ddnemdir.

bu yaslarda ¢ocuklara yeterli ve dengeli beslenme ile hareketli yasam

aliskanligi kazandirilmasi 6nemlidir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi J

Cocuklara yeterli ve dengeli beslenme ile hareketli yasam aliskanligi

kazandirmak neden onemlidir?

Cocuklarin akademik basarilari onlarin gelecekteki yasantilari igin

onemlidir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Cocuklara yeterli ve dengeli beslenme ile hareketli yasam aliskanligi

kazandirmak neden onemlidir?
* Saglkh buylime ve gelismeyi saglamak,
* Dikkat ve konsantrasyonu arttirmak,

e Okul basarisini arttirmak icin 6nemlidir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile |

| Hareketli Yasamin Onemi
~ >

Cocuklara yeterli ve dengeli beslenme ile hareketli yasam aliskanligi

kazandirmak neden onemlidir?
* Bu donemde kazandiklari aliskanliklar yasam boyu sirdugu

* |leride karsilasabilecekleri hastaliklara karsi onlem almak (seker, kalp

damar, yuksek tansiyon vb.)

e Sagligin strdurulmesi icin onemlidir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Cocuklara yeterli ve dengeli beslenme ile hareketli yasam aliskanligi

kazandirmak neden onemlidir?

 Cocuklarda vyetersiz ve dengesiz beslenme, cocuklarin zihinsel

gelisimine zarar verebilir bu da akademik basarilarini etkileyebilir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi
icin 5 besin grubunda bulunan besinlerden
veterli miktarlarda ve dengeli bir sekilde

tuketmeleri gerekmektedir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

GUn boyu fiziksel ve zihinsel performansin en uUst dlzeyde tutulabilmesi,

ara ve ana ogunlerin duzenli olarak tuketilmesi ile mimkudnddar.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Giinliik tiiketilecek besinlerin 3 ana, 2-3 ara ogiinde alinmasi en

uygun olanidir.
« Oglin atlanmamalidir.

Sabah Kahvaltisi Ogle Yemegi Aksam Yemegi
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

* Ulkemizde en yaygin olarak atlanan 6giin kahvaltidir.

e Butin gece slren acliktan sonra, vicudumuz ve beynimiz glne

baslamak icin enerjiye gereksinim duymaktadir.

* Bu nedenle cocuklarin her sabah duzenli olarak kahvalti yapma

aliskanligi kazanmalarina 6zen gosterilmelidir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Diizenli kahvalti yapan ¢ocuklarin;
e Dikkat ve konsantrasyonlarinin,

* Ogrenme-kavrama, hatirlama ve problem ¢cdzme yeteneklerinin

daha iyi oldugu belirlenmistir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

L.
Cocuklar neden kahvalti yapmak istemez?

e Sabah uykulu ve istahsiz olduklar,

* Sabah okula gitmeden kisa bir siire dnce uyandiklari icin,

 Daha cok ergenlik doneminde ince kalmak, kilo almamak ya da kilo

kaybetmek amaciyla kahvalti etmeme egilimi gosterebilirler.



Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile |
Hareketli Yasamin Onemi J

Kahvalti edilmediginde;
* Cocuk kendisini yorgun ve halsiz hisseder,
e Konsantrasyon, ¢alisma ve 6grenme-kavrama azalir,

* Tum bunlara bagli olarak da okul basarisi duser.
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areketli Yasamin Onemi

- L Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile J -
| H

Ogle égiiniinde yeterli ve dengeli beslenme, kahvalti 6§iinii kadar

onemlidir.
* Ogle dgununu, cocuklarin kimisi varsa okul yemekhanelerinde,

Kimisi de kendi yiyeceklerini yanlarinda getirerek yemektedir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi J
Cocuklarin, farkli besin gruplarini iceren dengeli bir 6giin olusturmayi

bilmeleri 6nemlidir.

* Boylece aksam oginiunde de farkl besin gruplarini iceren dengeli bir

o6gun olusturabilirler.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Ogle 6giinii atlandiginda égleden sonraki derslerinde ¢ocuklarin

dikkat, calisma ve 6grenme yetenekleri azalir.
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areketli Yasamin Onemi

- L Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile J -
| H

Yeterli ve dengeli beslenilmedigi takdirde yaygin goriilen besin 6gesi
eksikleri

* Demir

* Cinko

* jyot

* B grubu vitaminler

* Omega-3 yag asitleri ve bu yetersizlikler akademik basariyi olumsuz

etkilemektedir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile |
Hareketli Yasamin Onemi J

Akademik Basari ile iliskili Besin Ogeleri
* A, C, B6, B12 vitaminleri, demir, iyot, cinko dogrudan iliskilidir.

e Ornegin demir eksikliginde ilk gorilen belirtiler yorgunluk ve

halsizliktir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile |
Hareketli Yasamin Onemi J

Demir eksikliginin hem kisa hem uzun vadede zeka gelisimine etkisi

vardir.
* Demir eksikliginde;
e Dikkat suresi,
e Zeka gelisimi,

* Duyu ve algi fonksiyonlarinda sikintilar yasanabilir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi J

Akademik Basari ile iliskili Besin Ogeleri

* Ornegin; iyot yetersizligi olan cocuklarda, saglikli cocuklara goére 1Q

puani ortalama 13.5 puan daha disuk oldugu bildirilmektedir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Akademik Basari ile iliskili Besin Ogeleri

* Cinko ise DNA sentezi, karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalari
gibi beyin gelisimini etkileyen sireclerde 6nemli olup merkezi sinir
sistemi icin onemlidir.

* Bu nedenle eksikligi, zeka gelisimi, dikkat, aktivite ve davranislari
etkileyebilir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Fiziksel olarak aktif olan 6grencilerin
* Okul basarilarinin daha iyi oldugu,
* Bilissel performans ve konsantrasyonlarinin arttigi,

e Sinifta daha aktif olduklari bilinmektedir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Ogrencilerin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam

aliskanhklari kazanmalari icin 6gretmenlerin rolii nedir?

Cocuklar bu donemde 6gretmenlerinin ve ailelerinin davranislari rol

model alarak onlarin davranislarini uygulama egilimindedirler.
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- Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile | -
H

| areketli Yasamin Onemi __
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Ogrencilerin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam

aliskanhklari kazanmalari i¢in 6gretmenlerin rolii nedir?

* Beslenme saatinde cocuklarla etkilesim kurarak yeterli ve dengeli

beslenme konusunda rol model olabilir.

 Ailelere, onlarin da cocuklarin aliskanlik kazanmasinda rol model
olduklarini aciklayabilir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Ogrencilerin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam

aliskanliklari kazanmalari icin 6gretmenlerin roliui nedir?

e Cocuklarin kahvalti yapip yapmadiklarinin sorgulayarak, kahvaltinin

dnemini vurgulayabilir.
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areketli Yasamin Onemi

- L Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile J -
| H

Ogrencilerin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam

aliskanliklari kazanmalari icin 6gretmenlerin rolui nedir?

* Cocuklarin okulda kaldiklari sire boyunca su icmelerini destekleyebilir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Ogrencilerin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam

aliskanhklari kazanmalari i¢in 6gretmenlerin rolii nedir?

* Ogrencilerini «Yemekte Denge Dengeli Besleniyorum Resim

Yarismasina» katilmalari icin tesvik edebilir.
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areketli Yasamin Onemi

- L Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile J -
| H

Ogrencilerin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam

aliskanliklari kazanmalari icin 6gretmenlerin rolii nedir?

 Ogrencileri ile fiziksel aktiviteyi destekleyen etkinlikler diizenleyebilir.
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Akademik Basarida Yeterli ve Dengeli Beslenme ile
Hareketli Yasamin Onemi

Ogrencilerin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam

aliskanliklari kazanmalari icin 6gretmenlerin rolu nedir?
* Beden egitimi derslerinin iyi degerlendirilmesi saglanabilir.

e Cocuklar okul takimlarinda yer almalari icin tesvik edilebilir.
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Ogrencilerin yeterli-dengeli beslenme ve hareketli yasam
aliskanhiklari kazanmalari i¢in 6gretmenlerin rolii nedir?

* GUnde 2 saatten fazla * Kas ve kemik gelisimi icin glinde

ekran karsisinda  durmamalari 60 dakika, haftada 3 saat fiziksel

konusunda bilgilendirebilir. aktivite yapilmasi  konusunda

aileleri bilgilendirebilir.
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