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ETIiLER SEHIT ALTAN CAMKARA ANAOKULU
BESLENME DOSTU OKUL PROJESI

ETIiLER SEHIT ALTAN CAMKARA ANAOKULU
2018-2019 EGITiM OGRETIM YILI “BESLENME DOSTU OKUL PROJESI”
YILLIK CALISMA PLANI

HEDEFLERIMIiZ

1-"Beslenme Dostu Okul Projesi" ile 6grencilerin, saglikli beslenme ve hareketli yasam
kosullarina tesvik edilmesi,

2- Okullumuzda sagliksiz beslenme ve obezitenin 6nlenmesi igin gerekli tedbirlerin alinmasi,
fazla kilolu 6grenci oranini %15,6 dan % 10’a diisiirmek.

3- Veliler ve 6grencilerde hareketli yasam konusunda duyarliligin arttirilmasi, haftada 1
cocuk ve ailenin birlikte spor yapmasinin saglanmasi.

4- Saglikli beslenme ve hareketli yasam i¢in yapilan iyi uygulamalarin desteklenmesi ve
%41°lik peynir tiikketmeme durumunun %25’e diislirmek.

5- Okul sagligimin daha iyi diizeylere ¢ikarilmasi i¢in ¢aligmalar yapilmasi, kuru meyve
tiketme oraninin %14’den % 30’a ¢ikarmak.

AMACLARIMIZ
Aile ve ¢ocuk egitimleri ile saglikli nesillerin yetismesine katki sagmak i¢in;
** Cocuk ve ailelerde saglikli beslenme,
** Cocukluklarda sismanlik,
** Saglikl okul donemi,
** Saglik risklerine gore ( Hiperlipidemi, troid hastaliklari, demir yetersizligi, kansizlik )

Cocuk ve aile beslenme programlariyla geng nesillerin saglikli yetismesine destek vermek.
Aile bireylerinin saglikli ¢ocuklar beslenme bilincini artirma, saglik risklerini azaltma
ve saglikli nesiller yetistirme i¢in gerekli beslenme egitim hizmetini saglamak.



ETILER SEHIT ALTAN CAMKARA ANAOKULU MUDURLUGU
COCUKLARDA DOGRU BESLENME

Okullarin agilmasiyla birlikte cocuklarin beslenme diizeni de degismeye
baglar. Yasadiklar: tempo ve calisma diizeni beraberinde beslenme
sorunlarimi da getirebilir. Okul caginda kazanilan beslenme
aliskanliklar:  yetigkinlik donemindeki beslenme aliskanliklarini da
etkiler. Bu nedenle ebeveynlerin, cocuklarinin bu dénemde dogru
beslenme  aliskanliklart  edinmesine  yardimci olmalari
gerekmektedir.

+ Kahvalti yapan ¢ocuklarda basar: orant daha yiiksektir

Cocuklarin beslenmesinde kahvaltinin biiyliik 6nemi vardir. Yapilan
arastirmalar kahvalt1 eden ¢ocuklarin basari ve dikkatinin ¢ok yiiksek
oldugunu gostermistir. Bu nedenle aileler ¢ocuklarda kahvaltinin
aliskanlik haline getirilmesine gayret etmelidir. Kahvalt1 zengin ve
dengeli besinlerden olugsmalidir. Kahvalti meniisiinde peynir, yumurta,
zeytin, regel, bal, pekmez, ekmek, siit veya meyve suyu bulunabilir,
tercihen de siit ile beraber misir gevregi de tiiketilebilir.

+ Cocuklar 3 -4 saatte bir ara ogiin tiiketmelidir

Yemek ve besinlerin ¢ocuklar i¢in 6diil veya ceza yontemi olarak
kullanilmas1 ebeveynlerin en sik yaptigi hatalardandir. Cocuklara
ozellikle “Bunu yaparsan seni hamburger yemege gotiirecegi.”
gibi sozler soylenmemelidir. Cocuga besinleri neden yemesi
gerektigi  anlatilmali  ve beslenme konusunda istikrarl
davranilmalidir. Ebeveynler, hemfikir olarak ve istikrarli bir sekilde
cocuga beslenme egitimi vermelidirler.



+ Cocuk diizenli spor yapmaya tegvikedilmelidir

w8 i

Bilgisayar ve televizyon basinda ¢ok vakit geciren ¢cocuklarda hareket
azalmaktadir. Ozellikle kilo almaya egilimli cocuklarda obezite riski
artmaktadir. Bu yiizden ¢cocugun hem saglikli viicut gelisimi i¢in
hem de enerji harcamasinin artmasi i¢in diizenli, yasina uygun spor
dalina egilimi saglanmali ve cocuk diizenli spor yapmaya tesvik
edilmelidir.

+ Her besin grubundan diizenli tiiketilmelidir
Ana yemeklerde her besin grubunun

diizenli tiikketimi saglanmalidir. Siit
ve yogurt protein, yag asitleri,
kalsiyum, fosfor, A vitamini ve B
grubu vitaminleri igerir.
Cocuklarin kemik ve dis gelisimi
icin gilinde iKi ti¢ porsiyon siit grubu
tiriinlerinden tiiketmesi
gerekmektedir.  Oncelikle  kas
yapilarinin - gelisimi igin protein,
demir ve B grubu vitaminleri igeren
kirmiz1 et, tavuk, balik, yumurta,
peynir  diizenli tiiketilmelidir.
Yiiksek  protein igeren  Kkuru
baklagiller ise haftada bir iki kez
tiketilmelidir.  Cocuklar  1yi
kaliteli protein kaynagi olan
yumurtay1 her giin tiiketebilirler.
Viicuda enerji veren karbonhidrat
grubu ise (ekmek, makarna,
biskiivi, pilav, patates v.b) cocuk




gelisiminde biiylik oneme

sahiptir ve her 0glinde ¢ocugun harcadigi enerji durumuna gore
miktar1 ayarlanarak tiiketilmelidir.

Dikkat edilecek nokta, hamur isi ve ¢ok yagli besinlerin ¢ocukta kalp-damar
sagliginiolumsuz etkiledigi ve obezite riskini arttirdigidir.

+ Cocuklara giinde 5-6 porsiyon sebze ve meyve yedirilmeli

Vitamin ve posa deposu olan meyve ve sebzelerin giinde 5-6 porsiyon
tiiketimi saglanmalidir. Genellikle cocuklar sebze yemeyi sevmezler.
Bu durumda sebzeyi daha sevilebilir hale getirmek, cocugun
tiiketebilecegi gibi sunmak oOnemlidir. Sebzeyi peynirle firinda
hazirlamak veya boregin igine koymak gibi c¢esitli yontemler
gelistirilebilir.

+Sebzeyi reddeden ¢ocuklar

icinne yapmal?
Cocuklar gelisme
doneminde baz1 besinleri
sevmiyor veya reddediyor
olabilir. Bu besinler siit,
yogurt, sebze, kuru
baklagiller, meyve cesitleri
gibi bir veya birka¢ besin
olabilir. Reddedilen
besinlerden en sik
rastladigimiz ise sebzedir.
Bir besini ¢ocuga zorla
yedirmeye ¢alismakla higbir
sey elde edemeyiz. Tam
tersi, cocuk zorlandig1 igin
besine daha fazla tepki
gostererek bunu hig¢
tiiketmeyecektir. Bu konuda




bizlerin de bircok hatasi
oluyor. Sebzeleri
cocugumuza sevdirmekicin
cesitli yontemleri ve dikkat
etmemiz gereken durumlar
gozden gecirelim:

Oncelikle ¢ocugunuzun her
seyi  sevmek  zorunda
olmadigim1 kabul edin. Cok
iistiine gitmeden az miktarda,
farkli ~ zamanlarda  sebze
yedirmeyi deneyin. Ikinci
adim ise sunumu degistirmek.
Cocuk beslenmesinde dikkat
edilmesi gereken piif noktalar:

Eve cips, cikolata, asitli igecekler, hazir meyve sular1 gibi besinleri
almayin. Cocugunuzu bu tip gidalarla ev ortaminda karsilastirmayin.
Israr ederse onunla oturup bu tip besinlerin biinyesine nasil zarar
verdigini uygun bir dille anlatin ama sakin korkutmayin.

+ Sabah kahvaltis1 giiniin en 6nemli 6gliniidiir. Yapilan arastirmalarda
kahvalt1 eden c¢ocuklarin etmeyenlere gore basari diizeylerinin, derse



ilgilerinin daha yiiksek oldugu ve bu ¢ocuklarin daha kolay dgrendikleri
gOrilmiistiir.

+ Cocugunuzu oyunlara ve harekete tesvik ediniz. Hatta siz de onunla
birlikte hareket edin. Unutmayin ¢ocuklar ¢ogunlukla anne-babalarini
ornek alirlar.

+ Cocuklara ara 6giin aliskanlig1 kazandirin. Bu 6gilinlerde meyve,
sandvig, siit, siitlii tatli, sebze ¢ubuklar1 gibi alternatifler sunun.
Sevmedigi bir besin grubu varsa bir diyetisyene danisin. Yerine ne
verebileceginizle ilgili size yardimciolacaktir.

+ Asla diyet icin zorlayict olmayin ve ¢ocugu listelere mahkiim
etmeyin. Yavas yavas ve kademeli olarak aliskanliklarini
degistirmeye calisin.

+ Saglikli yemekleri birlikte yapmaya calisin. Iginde emeginin
bulundugu bir besini daha kolay ve severek yiyecektir.

+ Hazir yemek restoranlarinda hamburgerin yaninda patates, kola

yerine ayran ve salata isteyin.

+ Hamurlu ve serbetli tathilar yerine meyve tathilar1 veya siitlii

tathilar1 tercih etmesine 6zen gosterin.

+ Cocugunuzu diger cocuklarla kiyaslamayin, onun ihtiyaci kadar
olan, yiyebilecegi porsiyon miktarlarini ayarlayin.

+ Evde belirli saatlerde ayarlanmis sofra diizeni olmali ve bu saatlere

ev icerisindeki herkes uymalidir.

+ Kola, ¢ay yerine ¢ocuklarin taze meyve suyu, siit, ayran, bitki

caylar1 igmesini saglayn.



BESLENME DOSTU
OKUL BASVURU
DOSYASI



EK-1: BESLENME DOSTU OKUL BASVURU FORMU

BASVURUDA BULUNAN OKULUN

TAM ADI : ETILER SEHIT ALTAN CAMKARA ANAOKULU

ACIK ADRESI : ETILER MAH. 1155 SOKNO : 1

TELEFON NUMARASI : 0318 233 66 44

E-MAIL ADRESI : 97265@meb.k12.tr
OGRENCI SAYISI : 129
OGRETMEN SAYISI : 6

YEMEKHANE/TASIMALI YEMEK HiZMETIi VAR MI ?
EVET HAYIR
v
KANTIN / KOOPARATIF VAR MI ?

EVET HAYIR
v


mailto:97265@meb.k12.tr

EK-2: BEYAZ BAYRAK
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TC. Saglik Bakanhg: |

| TEMiZ OKUL, SAGLIKLI OKUL

1t *

Okul Adi Ebler Sehil AMon Gamkara PadcolsTarin : 27.04.2017
Gegerlilik Siiresi : 3yl

Sayr : 7313025
Saglik Bakanhgi ile Milli Egitim Bakanhigi arasinda imzalanan protokol geregi

Il Halk Saghgi Miidiirliigii ile II Milli Egitim Miidirligi denetim elemanlarinca

yapilan denetimde adi gegen okul, temizlik ve hijyen kurallarina uygun
bulundugundan "BEYAZ BAYRAK" almaya hak kazanmistir.

Bl 11 Halk Saghg Midiirii ' %9 "
| Dr. Feramis\Ender GUNGUNES ‘ L] CETIN
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Ek-3 : OKUL BiLGi FORMU

1 | Tarih 22/02/2019
Tam Adi Etiler Sehit Altan Camkara Anaokulu
Kurulus Yih 2010
Kurum Kodu 972654
Tiirii Resmi v/ Ozel O
Diizeyi Okul Oncesi v flkokul v Oridokul U
Lise
Konumu Koy H Kasab”! 0IH 11 v/
Diger (belirtiniz)
Toplam Sinif Sayis1 | 6
Simiflardaki
2 ortalama 6grenci 22
sayisi
Ogrenci yas arah@ | En Kiiciik 4 Yas (2015 dogumlu)
(y1l) En biiyiik 6 Yas (2013 dogumlu)
Ogrencilerin cinsiyet | Kiz 62
dagilim say1 Erkek 67
Toplam bahg¢e/oyun
alan1 m2 3596
Toplam alani (m2) m2
Saghk ve/veya Beslenme Kuliibii faaliyeti var mi? Hay[1  Evet
Spor kuliibii faaliyeti var m1 ? Hayir ~ Evet [
Okul Beyaz Hayir v/
Bayrak
haricinde,beslenme
ve/veya sagh@m Programin adi:
tesviki ve
3 e .
gelistirilmesi Evet [
kapsaminda baska
herhangi bir Programa katihm tarihi :
programa dahil
mi?
Formu doldurana | Ad-Soyad Erdal DUNDAR
4 ait bilgiler Gorevi Okul Miidiirii
Telefon 0505 257 13 88
E-mail adresi 972654@meb.k12.tr




OKULUMUZA AiT SAGLIKLI BESLENME VE HAREKETLi YASAM EKIiBi
OLUSTURULMUS OLUP ; ASAGIDAKI iSMi YAZILI OLAN BASKAN VE

UYELERDEN OLUSTURULMUSTUR.

SAGLIKLI BESLENME VE HAREKETLI YASAM EKiBi GOREVLILERI

SIRANO

1

2
3
4

ADI-SOYADI

Erdal DUNDAR
Abdullah SAYGI
Bahar ACAR

Zeynep AYHAN

BRANSI
OKUL MUDURU

MUDUR YARDIMCISI
OKULONCESI OGRETMENI
OKUL BIRLIGI BASKANI



Ek-4

AMAC: Aile ve gocuk egitimleri ile saglikli nesillerin yetismesine katki sagmak i¢in;** Cocuk ve ailelerde saglikli beslenme,** Cocukluklarda
sismanlik,**Saglikli okul donemi,** Saglik risklerine gore ( Hiperlipidemi,troid hastaliklar1 , demir yetersizligi,kansizlik )cocuk ve aile beslenmesi,
programlariyla geng nesillerin saglikli yetismesine destek vermek.Aile bireylerinin saglikli ¢ocuklar beslenme bilincini artirma, saglik risklerini

azaltma ve saglikli nesiller yetistirme igin gerekli beslenme egitim hizmetini saglamak

HEDEFLER:

1-"Beslenme Dostu Okul Projesi" ile 6grencilerin, saghkl beslenme ve hareketli yasam kosullarina tesvik edilmesi,

2- Okullumuzda saghksiz beslenme ve obezitenin 6nlenmesi icin gerekli tedbirlerin alinmasi.
3- Veliler ve 6grencilerde hareketli yasam konusunda duyarhiligin arttirilmasi.
4- Saghklh beslenme ve hareketli yasam i¢in yapilan iyi uygulamalarin desteklenmesi

5- Okul saghginin daha iyi diizeylere ¢ikarilmasi icin cahiymalar yapilmasi.

ETKINLIKLER ve iZLEME DEGERLENDIRME

ETKINLIKLER UYGULAMA | ACIK HEDEF UYGULANDI [ZLEME DEGERLENDIRME
ZAMANI MI?
Evet Hayir
1.Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibinin v
Kurulmasi. Ekim 1. Ekip Bast Erdal DUNDAR Baskanliginda;
2. Beslenme Dostu Okul yillik ¢alisma v 2. Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi
planinin hazirlanmasi Ekim tarafindan hazirlanacaktir.




3. Beslenme Dostu Okul Projesi igin sinif Ekim v 3.0kul Oncesi Ogretmenleri tarafindan
ogrenci temsilcilerinin segilmesi. secilecektir.
4. Beslenme Dostu Okul bilgilendirme v 4.Beslenme Dostu Okul Projesi sinif 6grencileri
panosunun olusturulmasi. Ekim tarafindan;
1. Okuldaki tiim dgrencilerin boy ve v
kilolarinin tespit edilmesi; beden kitle
endekslerinin hesaplanarak veliler ile Kasim
paylasilmasi 1.Ekip Baskan1 Erdal DUNDAR tarafindan
2. Saglikli Beslenme ve Rehberi v
hazirlanmasi.Saglikli beslenme, diyabet ve Kasim
obezite konulu seminerlerin diizenlenmesi 2. Ekip Baskan1 Erdal DUNDAR tarafindan
3. Okul i¢i ve smif i¢i beslenme dostu okul v 3.Beslenme Dostu Okul Oncesi Ogretmenleri
panolarinin hazirlanmasi Kasim tarafindan
4. Beslenme konusu ile ilgili slogan v 4. Beslenme Dostu Okul projesi Oncesi
hazirlanmasi ve sergilenmesi Kasim Ogretmenleri tarafindan
5. Cesitli spor ¢aligmalarinin yapilmasi Kasim v 5.Beden Egitimi Ogretmeni tarafindan

v 6.Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi tarafindan
6. Okul yemekhanesinin denetlenmesi Kasim hazirlanacaktir.
7.Aile katilim ¢alismalar1 tursu yapimi , v
ekmek yapimi. Kasim 7.Aileler ve 6grenciler tarafindan
1.Beslenmeyi konu alan sinif panolarinin v 1. Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi
giincellenmesi Aralik tarafindan hazirlanacaktir.

v 2. Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi
2. Okul yemekhanesinin denetlenmesi Aralik tarafindan hazirlanacaktir.
1. Saglikli beslenme, diyabet ve obezite v 1. Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi
konulu seminerlerin diizenlenmesi Ocak - Subat tarafindan hazirlanacaktir.
2.Beslenmeyi konu alan smif panolarinin v 2. Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi
giincellenmesi. Ocak - Subat tarafindan hazirlanacaktir.
3. Okul yemekhanesinin denetlenmesi. v 3. Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi




Ocak - Subat tarafindan hazirlanacaktir.
4. Ogrencilere saglikli beslenme ile ilgili v
bilgilendirme ¢alismalar1 Ocak - Subat 4.0kul Oncesi Ogretmenleri tarafindan
5. Ogrencilerin boy kilo dl¢iimlerinin
yapilmasi ve istatistiklerin tutulmasi ve Ocak - Subat 5. Okul Oncesi Ogretmenleri tarafindan
yapilan dl¢iimler sonucunda problem v
yasayan 6grencilere ve velilerle
goriigiilmesi.
1.Beslenmeyi konu alan sinif panolarinin Mart v 1. Okul Oncesi Ogretmenleri tarafindan
diizenlenmesi
2.Beslenmeyi konu alan smif panolarinin Mart v 2. Okul Oncesi Ogretmenleri 6grenci temsilcileri
giincellenmesi. tarafindan
3. Okul yemekhanesinin denetlenmesi Mart v 3. Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi

tarafindan hazirlanacaktir.

4. Aile katilim ¢alismalar1 (Meyve suyu Mart v 4. Aileler tarafindan
yapimt).
1. Ogrencilerin boy ve kilo 6l¢iimlerinin Nisan 1.0kul Oncesi Ogretmenleri tarafindan
yapilmasi ve istatistiklerin tutulmasi.
2.Yapilan ol¢limler sonucunda problem 2. Okul Oncesi Ogretmenleri tarafindan
yasayan Ogrencilerle ve velilerle
goriisiilmesi.
3.Sporun 6nemi hakkinda bilgilendirme. Nisan 3. Okul Oncesi Ogretmenleri tarafindan
4. Beslenmeyi konu alan sinif panolarinin Nisan 4. Beslenme Dostu Okul projesi sinif 6grenci
giincellenmesi. temsilcileri tarafindan.
5. Okul yemekhanesinin denetlenmesi Nisan 5.Yemekhane Deneyleme Ekibi tarafindan
6. Aile katilim ¢aligmalar1 (Yogurt ayran Nisan 6.Aileler ve 6gretmenler tarafindan
yapimt).
1.Saglikli ve dengeli beslenme ile ilgili Mayis 1.0kul Oncesi Ogretmenleri tarafindan
bilgilerin duyurulmasi.
2.Botanik bahge olusturma. May1s 2. Ogrenci ve Ogretmenleri tarafindan
3. Beslenmeyi konu alan sinif panolarmin May1s 3. Beslenme Dostu Okul projesi sinif 6grenci
diizenlenmesi temsilcileri tarafindan




4. Okul yemekhanesinin denetlenmesi Mayis 4. Yemekhane Deneyleme Ekibi tarafindan

1. Beslenmeyi konu alan sinif panolarmin Haziran 1. Beslenme Dostu Okul projesi sinif 6grenci

glincellenmesi temsilcileri tarafindan

2. Okul yemekhanesinin denetlenmesi Haziran 2. Yemekhane Deneyleme Ekibi tarafindan

3.Yapilan ¢aligmalarin degerlendirilmesi Haziran 3. Beslenme ve Hareketli Yasam Ekibi
tarafindan hazirlanacaktir

Abdullah SAYGI
Miidiir Yard.

SAGLIKLI BESLENME VE HAREKETLI YASAM EKIiBi

Bahar ACAR
Okul Oncesi Ogretmeni

Erdal DUNDAR

Okul Miidiiri

Zeynep AYHAN
Okul Aile Birligi Baskani




