SEVGILI ANNE VE BABA,

Cocugunuz cok hizli bir buyime ve
gelisme donemi iginde bulunmaktadir. Eskisinden
daha fazla ev disinda beslenmekiedir. Acaba
cocugunuzun blylimesi ve gelismesi igin gerekli
olan besinleri ve bunlardan ne miktarda yemesi
gerektigini biliyor musunuz? Yoksa amaciniz
sadece cocugunuzun karnini doyurmak mi?

Sizce, gocugunuzun her sevdigi besin onun
icin yararlh mi? Cocugunuzun beslenme
aliskanhklari, saghgi, basarisi gocugunuzun
glcli ve mutlu olmasini etkiler mi?

Bu sorularin cevaplarini merak ediyor ve
cocugunuzun saghkli biylimesini, gelismesini ve
okul basarisinin artmasini istiyorsaniz asagidaki
onerileri litfen dikkatle okuyunuz ve uygulayiniz.

yasina ve agirligia gére ideal boy uzunluguna
sahip olabilmesiicin;

HER GUN
2-3 subardagi stit veya yogurt, 1 kibrit kutusu

( 2) Beyin gelisimi, hastaliklara karsi
direncliolmasi ve kansizliktan korunmasi icin

HER GUN
2-3 kofte buylkluginde et, tavuk, balik, hindi veya
1 tabak kurubaklagil yemedi (kuru fasulye, nohut,
mercimek vb) buna ilave haftada 3-4 kez 1 adet

( 1) Kemikleri, disleri ve kaslarinin gelisimi,‘i

(adar peynir. y

wmur‘ca. )

goOzlerinin, dislerinin, cildinin saghgi ve sindirim
sisteminin diizenli calismasi igin;

HER GUN

( 3) Hastaliklardan korunabilmek,

\3 porsiyon taze sebze veya meyve /
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KAHVALTININ ONEMI

Arabay! calistiran benzin, vicudumuzu
calistiran ise besindir. Vicudumuz uyurken bile
calismaya devam eder.

Aksam yemegi ile sabah arasinda
yaklasik 12 saatlik bir stire gecger. Bu sure icinde
vicudumuz besinlerin  tdmund kullanir. Sabah
kalktigimizda kahvalti yapmazsak beynimizde
yeterince enerji olusma. Bu durumda biz,
yorgunluk, bas adrisi ve dikkat eksikligi gibi
sikintilar yasariz. Glne saglkli baslamak,
yorgunluk duymamak, derslerimizi dikkatli bir
sekilde dinlemek ve basanli olmak istiyorsak
mutlaka her gun “SABAH KAHVALTISI”
yapmalilyiz ve cocuklarimiza sabah kahvaltisi
yaptirmaliyiz.

Ornek Kahvalti Meniileri

Menii 1: Birsubardagi suit, bir kibrit kutusu beyaz
peynir, 5-6 adet zeytin, domates, 1-2 dilim ekmek,

Menii 2. Bir su bardag sutle karistiriimis
kahvaltilik tahil Grtind, 1 cay bardagi taze sikilmis
meyve suyu,

Menii 3: Bir su bardagi sut, bir yumurta, bir dilim
recelliekmek, biradet mandalina,

Meni 4: Bir su bardagi sit, tahin-pekmez, 4-5
adetcevizici, 1 adet mandalina.
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HACTI MEHMET SOYLEMEZ ANAOKULU

DEGERLER EGITIMI PROJESIL

SAGLIKLI BESLENME
VELI BROSURU




ONERILER
¢ocugunuzun glinde 3 ana, 2 ara 6glin
olarak beslenmesine dikkat ediniz, &giin
atlatmayiniz.

.....

olarak beslenmesine dikkat ediniz, 6giin
atlatmayiniz.

Sabah kahvaltisi gocugunuzun okul
basarisi igin dnemlidir. Cocugunuzu kahvalti
yaparak giine baslatiniz.
beslenmesi icin meyve, ayran, sit, taze
sikilmig meyve sulari, peynirli sandvig, kek
veya pogaga gibi besinleri tercih ediniz.

Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz
ve iyotlu tuzu koyu renkli cam kavanozda
agzi kapal olarak saklayiniz. Tuzu yemege
ocaktan indirmeye yakin ekleyiniz ve yemegi
pisirdiginiz kabin agzini kapali tutunuz.
Asiri tuz tiketiminden kagininiz.

Gocugunuzun viicudunun dizenli
galismas! igin glinde 1 - 15 litre su/sivi
tiiketmesini saglayiniz.

Gocugunuzun viicut agirhgindaki
degisikliklere (sismanlik, zayiflik) dikkat
ediniz, gerektiginde bir saghk kurulusuna
basvurunuz.

Beslenme c¢antasinda; siit, ayran,
meyve suyu, peynir, meyve, ekmek, taze
sebze, haglanmis yumurta, et (kofte, balik,
tavuk eti), kek, kurabiye veya pogaga gibi
yiyeceklerin bulunmasini tercih ediniz.

Beslenme gantasinin temizligine gok
dikkat ediniz.

Cocugunuzu, agtkta satilan besinleri
almamasi konusunda uyariniz.

Cocugunuza yeterli ve dengeli
beslenme aliskanligr kazandirmak igin 6rnek
olunuz. Cocugunuzun seker ve yag igerigi
yliksek besinler (cips, kizartmalar,
sekerlemeler, kolali ve gazli igecekler v.b.)
yerine besleyici degeri ylksek besinleri
tercih etmesini saglayiniz.
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¢ocugunuza el yikama ve dis
fircalama ahiskanhgini kazandiriniz.

Cocugunuzun televizyon ve bilgisayar
karsisinda daha az zaman harcamasini
saglayiniz ve harekeftli bir yasam siirmesine
dikkat ediniz. Cocugunuzu herhangi bir spor
daliile ilgilenmesi konusunda destekleyiniz.

Beyaz ekmek yerine tam bugdaydan
yaptlmis ekmegi, beyaz piring yerine
kahverengi pirinci veya bulguru tercih
ediniz.

Oncelikle siz beslenme seklinizle
gocugunuza érnek olunuz .
Unutmayin:

"Saghgi Olanin Umudu, Umudu Olanin
Her Seyi Vardir."




