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YENiBAHCE iLKOKULU-ORTAOKULU 2019-2020
BESLENME DOSTU OKUL POGRAMI OKUL
POLITIKASI

1- Saghkh Yasam ve Diizenli Beslenme Konusunda Okul
Ogretim Programini Gelistirmek.

a) Ogretim programlari igerisinde saglikli yasam ve diizenli
beslenme ile ilgili konu ve etkinlikleri anlatmak.

b) Beden egitimi dersinde fiziksel aktiviteleri sarekliligini
kazandirmak.

2- Destekleyici Okul Cevresi Olusturmak.
a) Okul ve ailenin saghkli ve duzenli
desteklemelerini saglamak.

b) Beslenme ve fiziksel aktiviteyi destekleyici afislerin
ogrencilerin gorebilecegi yerlerde sergilemek.

beslenmeyi

3- Okul Beslenme ve Saglik Hizmetlerini Gelistirmek.

a) Ogrencilerin fiziksel gelisimlerinin diizenli yapiimasi ve
bu konuda ailelerine bilgi verilmesi.

b) Beslenme listelerinin aylik olarak giincellenmesi ve
denetlenmesi.

4- Beslenme Dostu Okul Politikasini Olusturmak.

a) Beslenme dostu okul programinin  okul
icerisindeki isleyisinin dizenli olmasi adina
“Saghkhh Beslenme ve Hareketli Yasam

Ekibi” olusturmak.

5- Okulda Farkindaligin ve Kapasitesinin Arttirilmasini
Saglamak.
Beslenme Dostu Okul Programinin énemi kavratmak igin
beslenme ile ilgili slaytlar, yurtyusler ve okul panosu
olusturmak.

HEDEFLERIMIiz

1- "Beslenme Dostu Okul Projesi" ile 6grencilerin saghkl
beslenme ve hareketli yagsama tegvik edilmesi,
2- Okulumuzda saglksiz  beslenme ve

onlenmesi icin gerekli tedbirlerin alinmasi.

3- Veliler ve o6grencilerde hareketli yasam konusunda
duyarhligin arttiriimasi.

4- Saglikh beslenme ve hareketli yasam

uygulamalarin desteklenmesi ve gelistirilmesi.
5- Okul saghginin daha iyi dizeylere gikarilmasi igin
¢alismalar yapilmasi.

obezitenin

icin yapilan

AMACLARIMIZ

1- Aile ve cocuk egitimleri ile saglkli nesillerin yetismesine
katki sagmak igin;

**  Cocuk ve ailelerde saglikli beslenme,

**  Cocukluklarda sismanlik, Saghkh okul donemi,

** Saghk risklerine gore cocuk ve aile beslenmesi,
programlariyla geng nesillerin saglikli yetismesine destek
vermek.

2- Aile bireylerinin saglikli ¢ocuklarda beslenme bilincini
artirma, saghk risklerini azaltma ve saglikh
nesiller yetistirme icin gerekli beslenme egitim hizmetini
saglamak.
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Okulumuzda 6grencilerin boy ve kilolari yilda iki kez
dlciilmekte ve E-okula islenmektedir. Ogrencinizin
Saglikla ilgili Fiziksel Uygunluk Karnesini E Okul Veli
Bilgilendirme Sisteminden takip edebilirsiniz.

» Cocuklara kahvalti aliskanligi mutlaka
kazandirilmal.

» Her 6glinde 4 temel besin grubunda ( st ve st
Uriinleri, et ve et Girlinleri, meyve ve sebzeler,
tahil grubu) yer alan yiyecekler tiketilmeli.

» Gunde en az 2 su bardagi sit icme aliskanhgi
edinilmeli.

» Gunliuk sebze-meyve tiketilmeli.

» Cay, gazh icecekler yerine taze sikilmis meyve
sulari, st veya ayran tercih edilmeli.

» Cocuklar agikta satilan, besleyici degeri duslik ve
sagliksiz besinleri tiketmemeleri konusunda
bilinglendirilmeli.

» Yemek konusunda ¢ocuklarla inatlasmamali,
aciktiginda yeterli ve dengeli beslenmesi
saglanmal.

»  Cocuklarin boy uzunluklari ile agirliklarina dikkat
edilmeli ve takip edilmeli.

» Gunde 8-10 bardak sivi tiiketilmeli.

» Temiz ve mikropsuz besinler tiiketilmeli, ¢ig sebze
ve meyveler bol su ile yikanmali.

» Cocuklara yemeklerden 6nce ve sonra mutlaka el
yikama aliskanligi kazandirilmalidir.

> Yagl ve asitli yiyeceklerden uzak durulmali(Cips,
Kola v.b) Abur cubur olarak nitelendirilen hazir
yiyecekler ve agir tathlar, pastalar fazla miktarda
yag ve eneriji icerdiginden sinirlama getirilmeli.

»  Tuz tuketimi azaltilmali.

» Duzenli olarak egzersiz aliskanligi kazandirilmali.
Gunluk fiziksel aktivite dizeyi artirilmali.
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Obezite Nedir?

Obezite vicuttaki yag dokusunun asiri fazlalasmasiyla ortaya
¢ikan, bunun sonucunda kisinin saghk problemlerine ve
hastaliklara yakalanma riskinin artmasina sebep olan komplike
bir rahatsizhiktir. Diinya Saghk Orgiitii tarafindan, Vicut Kitle
indeksi (VKi) 30’un {izerinde olan kisiler “obez” olarak kabul
edilirler.

Glnlimlzde obezite c¢ocuklardan vyashlara kadar herkeste
gorilmektedir ve obezite hastalarinin sayilari her gegen giin
artmaktadir. Teknolojinin ilerlemesi, is yogunlugunun ve stresin
artmasl, beslenme aliskanliklarinin degismesi gibi bircok neden
toplumdaki obez kisilerin sayillarinin  artmasina neden
olmaktadir.

Kisinin tibben obez olup olmadiginin belirlenmesi adina gesitli
hesaplama yontemleri kullanilsa da, viicuttaki yag oraninin
Olciminde en vyaygin olarak kullanilan belirleme yontemi
“Beden Kitle Endeksi” dir. Viicut kitle endeksini hesaplamak igin
kisinin kilosunun, boyunun karesine bdllinmesi gerekir. Bu
islemden ¢ikan sonug kisinin kilosunun tibben ne anlama geldigi
konusunda bilgi vermektedir

Obezite Nasil Saptanir?

Obeziteyi belirlemek igin yaygin olarak Beden Kitle indeksi (BKi)
kullanilmaktadir. BKi, bireyin viicut agirhginin (kg), boy
uzunlugunun (m cinsinden) karesine (BKI=kg/m2) bélinmesiyle
elde edilen bir degerdir. Beden kitle indeksi 30’un iizerindeyse
obezite demektir.

Ornek: 65 kg agirhiginda, 164 cm boyunda, bir kisinin Beden Kitle
indeksi hesabi BKi = 65 / (1.64 x 1.64) = 65 / 2.6896 = 24.16

BKi (Beden Kitle indeksi)

18.5 kg altinda ise zayif

18.5-24.9 kg arasinda ise normal kilolu

25-29.9 kg arasinda ise fazla kilolu

30-34.9 kg arasinda ise |. derece obez

35-39.9 kg arasinda ise Il. derece obez

40 kg tzerinde ise IIl. derece obez

Obezite Belirtileri

Kilo alma sireci genellikle bir anda gerceklesmez. Kisiler zaman
icerisinde kilo alsalar da kilo aldiklarini fark etmeleri zor olabilir;
fark ettikleri zaman ise obezite sinirina yaklasmis olabilirler.
Obeziteye dogru adim adim ilerlendiginin bazi belirtileri
sunlardir;

e  Eski kiyafetler dar gelmeye baslamis ve kisinin bu
kiyafetler icindeki rahatlik hissi azalmissa,

e Tartida gikan rakam her gegen glin artiyorsa,

e  Bel bolgesinin gevresi git gide yaglaniyorsa,

e Beden kitle indeksi hesaplama sonuglari 30’a
yaklasiyorsa,

e Az efor harcandiginda dahi yorgunluk hissediliyorsa,

e Asiri terleme basladiysa,

o Nefes alip vermekte zorluk yasaniyorsa,

e Sabahlari bas agrisi oluyorsa

kisiler obez olma yolunda hizla ilerliyorlardir veya ¢oktan obez
olmuslardir.

Obezite Nedenleri

Kalori alimi ve enerji harcama arasindaki denge kisinin kilosunu
belirler. Eger kisi yaktigi kalori miktarindan fazla kalori aliyorsa
kilo artisi; kisi yaktigi kaloriden az kalori aliyorsa kilo kaybi
yasanir. Bu sebeple obezitenin en temel sebebi fazla kalori alimi
ve hareketsizliktir. Bu sebepler haricinde obeziteye sebep olan
farkl unsurlar da bulunmaktadir.

Yanhs Beslenme: Fazla yagli, fazla sekerli, fazla tuzlu gidalar
tiketen kisilerin obezite hastasi olma olasiligl saghkl beslenen
kisilere gore oldukg¢a fazladir. Yapilan arastirmalara gore hazir
gida tuketimi ile obezite arasinda dogrusal baglanti oldugu
bilinmektedir

Genetik Faktorler: Ailesinde obezite hastaligi olan kisilerin
genetik olarak bu hastaliga yakalanma riskleri daha ylksektir.
Genetik o6zellikler, vicudun yag depolama mekanizmasinda
gorevli olan hormonlarin salinim miktarlarini ve etkinligini
belirledigi icin obezite hastaliginin olusumunda da belirleyici
olabilmektedir.

Asiri Beslenme: Ozellikle yag iceren gidalar cok tiiketiliyorsa
kisinin obez olma olasihgl yuksektir. Yag-seker orani yiksek
gidalar kalori bakimindan ytiksektir ve kilo alimina sebep olur.

Karbonhidrat Agirlikli Beslenme: Karbonhidratlar, kandaki seker
oranini ve insilin salimmini arttinirlar. insilin salinimin artmasi
durumunda yag hiicrelerinin olusumu da artmaktadir.

Hareketsizlik: Hareket diizeyi dlstik olan kisiler, hareketli kisilere
oranla daha az kalori yakarlar. Yakilan kalorinin alinan kaloriden
az olmasi durumunda ise kilo almak kaginilmazdir.

ilaglar: Kisinin kullandigi bazi kimyasal ilaglar kilo alimina sebep
olabilir. Bazi antidepresanlar, diyabet ilaglari, hormon ilaglan,
tansiyon ilaglar istahi arttirabilir ve dikkat edilmedigi takdirde
kilo alinmasina sebep olabilir.

Psikolojik Faktorler: Bazi kisiler, duygu yogunluklarina gore
beslenme egilimindedir. Can sikintisi, mutsuzluk, stres veya 6fke
gibi duygu yogunluklari yasandigi sirada normalden ¢ok fazla gida
tuketirler ve boylece kilo alirlar.

Hastaliklar: insiilin direnci, tiroit hastaliklari, polikistik over
sendromu, hipotalamus bozukluklari, hipofiz bezi hastaliklari ve
uyku apnesi gibi hastaliklar da obeziteye sebep olmaktadir.

Obeziteyi Onleyecek Tavsiyeler

e Saglikh bir beslenme programi belirleyin; yediklerinizin
kalorilerine dikkat edin ve giin igerisinde yaktiginizdan
fazla kalori tiketmemeye 6zen gosterin.

e  Porsiyonlara dikkat edin.

e Hareket etmekten vazgegmeyin, egleneceginiz
aktiviteler bulun ve bu aktiviteler sirasinda hareket
etmeye 6zen gosterin. Gerekirse hobilerinizi degistirin
kapali mekanda oturmaniza engel olacak ve sizi
eglendirecek yeni seyler deneyin.

e  Televizyon-bilgisayar basinda oldugunuz kisacasi ekran
karsisinda  gegirdiginiz  zamani  kisitlayin.  Ekran
karsisinda hareketsiz kalmaktansa disarida vakit
gecirmeye calisin; Ozellikle aksam saatlerinde yemek
yedikten sonra, kalori yakma sirecinizin hizlanmasi
adina ylriyus yapin ve rutininizin digina gikin.

e  Kilonuzu kontrol altinda tutmak igin zaman zaman
tartilmali ve vicut kitle indeksinizi hesaplamalisiniz.

®  Suigin. Uzmanlarin gorislerine gore glinde en az 1,5 It
su igmek hem vicudun genel sagligi agisindan hem de
metabolizmayi hizlandirip kilo vermeyi
desteklediginden olduk¢a 6nemlidir.

e  Evinizde abur cubur bulundurmayin, buzdolabinin
onuinde ¢ok vakit gegirmeyin.
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