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Beslenme Nedir?

= [nsanin bilyimesi,gelismesi, saglikh ve Uretken olarak uzun
sure yasamasi icin gerekli olan besin 6gelerini yeterli
miktarda alip vucutta kullanmasidir.
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YETERLI VE DENGELiI BESLENME

= Viicudun bliyimesi, dokularin

yenilenmesi ve calismasi icin & o o
gerekli olan tim besinlerden ° ‘&:
yeterli miktarda ve gerekli $/ &
oranda alinmasi ve viicutta SR e
uygun bicimde kullaniimasidir. \f “ 4 -
Ny A
*Beslenme, biiyiime, yasamin -— A =3

stirdiirtilmesi ve saghigini korumasi
icin zorunludur.
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Ogrencilerimizin Beslenmesi Neden Onemli?

Siz ogrencilerin yeterli ve dengeli
beslenmesinin en onemli amaci normal
saglikl buyume ve gelismelerinizin
saglanmasidir.

Ayni zamanda ;

-Hastaliklara karsi direnci artirmakta
-Kemik gelisimini saglamakta

-Okul performansindaki artisi etkilemekte ve
-lleri yaslarda goriilen bazi hastaliklardan
korunmasina yardim etmektedir.




Vucudun buyumesi,yenilenmesi ve calismasi
icin gerekli olan enerji ve besin ogrelerden

yeterli miktarda almak gerekmektedir.
Bu Besin Ogeleri;

» -Karbonhidratlar
-Yaglar
-Proteinler
-Mineraller

-Vitaminler
-SU




Besinler ile alinan enerjinin
harcanan enerjiden yuksek olmasi

durumunda OBEZITE olusur.




GUNUZUMDE OLUM NEDENLERININ IKINCI SIRASINDA YER
ALAN OBEZITE SAGLIGA BUYUK ZARAR VERMEKTEDIR.
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OBEZITE NEDENLERI

1-Hareket azhigi




2-Asin Yemek Yeme




3-Fast-food Tuketimi




4-Teknolojik aletlerin basinda uzun sure gegirmek




5-Spor ve egzersiz yapmamak




F 6-Yanlis beslenmek




-Nefes alip vermede guc¢luk cekme
-Surekli vyuklama hali veya
-Uyumada guc¢luk cekme
-Enerji yoksunlugu
-Yorgunluk hissi

reket etmekte gucgluk
-Asin sinirlilik hali

Psikolojik soruniar...
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DUZENLI SPOR VE EGZERSIZ YAPMALIYIZ




Teknolojik aletlerle gecirilen vakit yerine daha
hareketli vakit gegirmeliyiz
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Saglikli beslenmenin dnemini bilmeden gelisen nesil obez topluluk
olusturmaktadir.Bu topluluk ile saglik sorunlan her gecen gun artmakla
birlikte yanls beslenme nedeniile 6lUmler cogalmaktadir.
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OBEZITE HER AN PATLAMAYA HAZIR BIR BOMBADIR.







- Ogrencilere dersler baslamadan 6nce ve teneffuslerde,
yiyecek ve icecek alma olanagi saglar.

- Ders zili calmadan once alis veris yapilmasi bitmelidir.

- Swaya gecgerken birbirlerinin sira hakkina saygili olunmalhdir

- Kantinde yuksek sesle konusulmamal ve tartisiimamalidir

- Baskalarinirahatsiz edecek davranislardan kacinilmalhdir.

- Yemekten sonra kullanilan masa ve ¢evre temiz birakiimalhdur.




A blok -1. kat ile b blok -1. katlarda olmak Uzere iki
adet yemekhanemiz vardirr.

Ogle yemedi icin yemek cikmaktadirr.

k saati 12:10-12:50 arasindadrr.

Bu sure icinde yemek yiyecek ogrenciyemekhane
srasina girerek uygun bir sekilde siranin gelmesini
eklemelidirr.




- Ogrenciler kendilerine ayrilimis masalarda yemek yenmelidir.
- Siraya gecgerken birbirlerinin sira hakkina saygili olunmalhdir.
- Yemek alirken, yemek kartlarini kullaniriar.

- Yemek yerken gorgu kurallarina vyulmali, gereksiz konusmalardan
kaciniimalidir.

- Yéemekhanede yuksek sesle konusulmamalidir.
-/Baskalarinirahatsiz edecek davranislardan kaciniimalhdir.

- Yiyecekleri ve masadaki malzemeleri oyun araci olarak
kullaniimamalhdir.

- Yemekien sonra yemek tepsilerini masada birakiimamali ve
kath servis arabalarina yerlestirimelidir.




Basarinin alfin
nahtar saglikl
beslenmektir.
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