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YENİBAHÇE İLKOKULU-ORTAOKULU 2019-2020 

BESLENME DOSTU OKUL POGRAMI OKUL 
POLİTİKASI 

 
1- Sağlıklı Yaşam ve Düzenli Beslenme Konusunda Okul 
Öğretim Programını Geliştirmek. 

a) Öğretim programları içerisinde sağlıklı yaşam ve düzenli 
beslenme ile ilgili konu ve etkinlikleri anlatmak. 
b) Beden eğitimi dersinde fiziksel aktiviteleri sürekliliğini 
kazandırmak. 

2- Destekleyici Okul Çevresi Oluşturmak. 

a) Okul ve ailenin sağlıklı ve düzenli beslenmeyi 
desteklemelerini sağlamak. 
b) Beslenme ve fiziksel aktiviteyi destekleyici afişlerin 
öğrencilerin görebileceği yerlerde sergilemek. 

3- Okul Beslenme ve Sağlık Hizmetlerini Geliştirmek. 

a) Öğrencilerin fiziksel gelişimlerinin düzenli yapılması ve 
bu konuda ailelerine bilgi verilmesi. 
b) Beslenme listelerinin aylık olarak güncellenmesi ve 
denetlenmesi. 

4- Beslenme Dostu Okul Politikasını Oluşturmak. 

a) Beslenme dostu okul programının okul 
içerisindeki işleyişinin düzenli olması adına 
“Sağlıklı Beslenme ve Hareketli Yaşam 
Ekibi” oluşturmak. 

5- Okulda Farkındalığın ve Kapasitesinin Arttırılmasını 
Sağlamak. 
Beslenme Dostu Okul Programının önemi kavratmak için 
beslenme ile ilgili slaytlar, yürüyüşler ve okul panosu 
oluşturmak. 

 

HEDEFLERİMİZ 
 
1- "Beslenme Dostu Okul Projesi" ile öğrencilerin sağlıklı 
beslenme ve hareketli yaşama teşvik edilmesi, 
2- Okulumuzda sağlıksız beslenme ve obezitenin 
önlenmesi için gerekli tedbirlerin alınması. 
3- Veliler ve öğrencilerde hareketli yaşam konusunda 
duyarlılığın arttırılması. 
4- Sağlıklı beslenme ve hareketli yaşam için yapılan 
uygulamaların desteklenmesi ve geliştirilmesi. 
5- Okul sağlığının daha iyi düzeylere çıkarılması için 
çalışmalar yapılması. 

AMAÇLARIMIZ 

1- Aile ve çocuk eğitimleri ile sağlıklı nesillerin yetişmesine 
katkı sağmak için; 
**    Çocuk ve ailelerde sağlıklı beslenme, 
**    Çocukluklarda şişmanlık, Sağlıklı okul dönemi, 
** Sağlık risklerine göre çocuk ve aile beslenmesi, 
programlarıyla genç nesillerin sağlıklı yetişmesine destek 
vermek. 

2- Aile bireylerinin sağlıklı çocuklarda beslenme bilincini 
artırma, sağlık risklerini azaltma ve sağlıklı 
nesiller yetiştirme için gerekli beslenme eğitim hizmetini 
sağlamak. 

Okulumuzda öğrencilerin boy ve kiloları yılda iki kez 
ölçülmekte ve E-okula işlenmektedir. Öğrencinizin 
Sağlıkla İlgili Fiziksel Uygunluk Karnesini E Okul Veli 
Bilgilendirme Sisteminden takip edebilirsiniz.  

 

Çocuklar için sağlıklı ve dengeli beslenme önerileri 

 Çocuklara kahvaltı alışkanlığı mutlaka 
kazandırılmalı. 

 Her öğünde 4 temel besin grubunda ( süt ve süt 
ürünleri, et ve et ürünleri, meyve ve sebzeler, 
tahıl grubu) yer alan yiyecekler tüketilmeli. 

 Günde en az 2 su bardağı süt içme alışkanlığı 
edinilmeli. 

 Günlük sebze-meyve tüketilmeli. 
 Çay, gazlı içecekler yerine taze sıkılmış meyve 

suları, süt veya ayran tercih edilmeli. 
 Çocuklar açıkta satılan, besleyici değeri düşük ve 

sağlıksız besinleri tüketmemeleri konusunda 
bilinçlendirilmeli. 

 Yemek konusunda çocuklarla inatlaşmamalı, 
acıktığında yeterli ve dengeli beslenmesi 
sağlanmalı. 

 Çocukların boy uzunlukları ile ağırlıklarına dikkat 
edilmeli ve takip edilmeli. 

 Günde 8-10 bardak sıvı tüketilmeli. 
 Temiz ve mikropsuz besinler tüketilmeli, çiğ sebze 

ve meyveler bol su ile yıkanmalı. 
 Çocuklara yemeklerden önce ve sonra mutlaka el 

yıkama alışkanlığı kazandırılmalıdır. 
 Yağlı ve asitli yiyeceklerden uzak durulmalı(Cips, 

Kola v.b) Abur cubur olarak nitelendirilen hazır 
yiyecekler ve ağır tatlılar,  pastalar fazla miktarda 
yağ ve enerji içerdiğinden sınırlama getirilmeli. 

 Tuz tüketimi azaltılmalı. 
 Düzenli olarak egzersiz alışkanlığı kazandırılmalı. 

Günlük fiziksel aktivite düzeyi artırılmalı. 
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Obezite Nedir? 

Obezite vücuttaki yağ dokusunun aşırı fazlalaşmasıyla ortaya 
çıkan, bunun sonucunda kişinin sağlık problemlerine ve 
hastalıklara yakalanma riskinin artmasına sebep olan komplike 
bir rahatsızlıktır. Dünya Sağlık Örgütü tarafından, Vücut Kitle 
İndeksi (VKİ) 30’un üzerinde olan kişiler “obez” olarak kabul 
edilirler. 

Günümüzde obezite çocuklardan yaşlılara kadar herkeste 
görülmektedir ve obezite hastalarının sayıları her geçen gün 
artmaktadır. Teknolojinin ilerlemesi, iş yoğunluğunun ve stresin 
artması, beslenme alışkanlıklarının değişmesi gibi birçok neden 
toplumdaki obez kişilerin sayılarının artmasına neden 
olmaktadır.  

Kişinin tıbben obez olup olmadığının belirlenmesi adına çeşitli 
hesaplama yöntemleri kullanılsa da, vücuttaki yağ oranının 
ölçümünde en yaygın olarak kullanılan belirleme yöntemi 
“Beden Kitle Endeksi” dir. Vücut kitle endeksini hesaplamak için 
kişinin kilosunun, boyunun karesine bölünmesi gerekir. Bu 
işlemden çıkan sonuç kişinin kilosunun tıbben ne anlama geldiği 
konusunda bilgi vermektedir 

 

Obezite Nasıl Saptanır? 
Obeziteyi belirlemek için yaygın olarak Beden Kitle İndeksi (BKİ) 
kullanılmaktadır. BKİ, bireyin vücut ağırlığının (kg), boy 
uzunluğunun (m cinsinden) karesine (BKI=kg/m2) bölünmesiyle 
elde edilen bir değerdir. Beden kitle İndeksi 30’un üzerindeyse 
obezite demektir.  
Örnek: 65 kg ağırlığında, 164 cm boyunda, bir kişinin Beden Kitle 
İndeksi hesabı BKİ = 65 / (1.64 x 1.64) = 65 / 2.6896 = 24.16 
BKİ (Beden Kitle İndeksi) 
18.5 kg altında ise zayıf 
18.5-24.9 kg arasında ise normal kilolu 
25-29.9 kg arasında ise fazla kilolu 
30-34.9 kg arasında ise I. derece obez 
35-39.9 kg arasında ise II. derece obez 
40 kg üzerinde ise III. derece obez 

Obezite Belirtileri  
Kilo alma süreci genellikle bir anda gerçekleşmez. Kişiler zaman 
içerisinde kilo alsalar da kilo aldıklarını fark etmeleri zor olabilir; 
fark ettikleri zaman ise obezite sınırına yaklaşmış olabilirler. 
Obeziteye doğru adım adım ilerlendiğinin bazı belirtileri 
şunlardır;  

 Eski kıyafetler dar gelmeye başlamış ve kişinin bu 
kıyafetler içindeki rahatlık hissi azalmışsa, 

 Tartıda çıkan rakam her geçen gün artıyorsa, 

 Bel bölgesinin çevresi git gide yağlanıyorsa, 

 Beden kitle indeksi hesaplama sonuçları 30’a 
yaklaşıyorsa, 

 Az efor harcandığında dahi yorgunluk hissediliyorsa, 

 Aşırı terleme başladıysa, 

 Nefes alıp vermekte zorluk yaşanıyorsa, 

 Sabahları baş ağrısı oluyorsa 

kişiler obez olma yolunda hızla ilerliyorlardır veya çoktan obez 
olmuşlardır.  

Obezite Nedenleri  

Kalori alımı ve enerji harcama arasındaki denge kişinin kilosunu 
belirler. Eğer kişi yaktığı kalori miktarından fazla kalori alıyorsa 
kilo artışı; kişi yaktığı kaloriden az kalori alıyorsa kilo kaybı 
yaşanır. Bu sebeple obezitenin en temel sebebi fazla kalori alımı 
ve hareketsizliktir. Bu sebepler haricinde obeziteye sebep olan 
farklı unsurlar da bulunmaktadır.  

Yanlış Beslenme: Fazla yağlı, fazla şekerli, fazla tuzlu gıdalar 
tüketen kişilerin obezite hastası olma olasılığı sağlıklı beslenen 
kişilere göre oldukça fazladır. Yapılan araştırmalara göre hazır 
gıda tüketimi ile obezite arasında doğrusal bağlantı olduğu 
bilinmektedir 

Genetik Faktörler: Ailesinde obezite hastalığı olan kişilerin 
genetik olarak bu hastalığa yakalanma riskleri daha yüksektir.  
Genetik özellikler, vücudun yağ depolama mekanizmasında 
görevli olan hormonların salınım miktarlarını ve etkinliğini 
belirlediği için obezite hastalığının oluşumunda da belirleyici 
olabilmektedir.  

Aşırı Beslenme: Özellikle yağ içeren gıdalar çok tüketiliyorsa 
kişinin obez olma olasılığı yüksektir. Yağ-şeker oranı yüksek 
gıdalar kalori bakımından yüksektir ve kilo alımına sebep olur.  

Karbonhidrat Ağırlıklı Beslenme: Karbonhidratlar, kandaki şeker 
oranını ve insülin salınımını arttırırlar. İnsülin salınımın artması 
durumunda yağ hücrelerinin oluşumu da artmaktadır.  

Hareketsizlik: Hareket düzeyi düşük olan kişiler, hareketli kişilere 
oranla daha az kalori yakarlar. Yakılan kalorinin alınan kaloriden 
az olması durumunda ise kilo almak kaçınılmazdır.  

İlaçlar: Kişinin kullandığı bazı kimyasal ilaçlar kilo alımına sebep 
olabilir. Bazı antidepresanlar, diyabet ilaçları, hormon ilaçları, 
tansiyon ilaçları iştahı arttırabilir ve dikkat edilmediği takdirde 
kilo alınmasına sebep olabilir.  

Psikolojik Faktörler: Bazı kişiler, duygu yoğunluklarına göre 
beslenme eğilimindedir. Can sıkıntısı, mutsuzluk, stres veya öfke 
gibi duygu yoğunlukları yaşandığı sırada normalden çok fazla gıda 
tüketirler ve böylece kilo alırlar.  

Hastalıklar: İnsülin direnci, tiroit hastalıkları, polikistik over 
sendromu, hipotalamus bozuklukları, hipofiz bezi hastalıkları ve 
uyku apnesi gibi hastalıklar da obeziteye sebep olmaktadır.  

Obeziteyi Önleyecek Tavsiyeler 

 Sağlıklı bir beslenme programı belirleyin; yediklerinizin 
kalorilerine dikkat edin ve gün içerisinde yaktığınızdan 
fazla kalori tüketmemeye özen gösterin. 

 Porsiyonlara dikkat edin. 

 Hareket etmekten vazgeçmeyin, eğleneceğiniz 
aktiviteler bulun ve bu aktiviteler sırasında hareket 
etmeye özen gösterin. Gerekirse hobilerinizi değiştirin 
kapalı mekanda oturmanıza engel olacak ve sizi 
eğlendirecek yeni şeyler deneyin. 

 Televizyon-bilgisayar başında olduğunuz kısacası ekran 
karşısında geçirdiğiniz zamanı kısıtlayın. Ekran 
karşısında hareketsiz kalmaktansa dışarıda vakit 
geçirmeye çalışın; özellikle akşam saatlerinde yemek 
yedikten sonra, kalori yakma sürecinizin hızlanması 
adına yürüyüş yapın ve rutininizin dışına çıkın. 

 Kilonuzu kontrol altında tutmak için zaman zaman 
tartılmalı ve vücut kitle indeksinizi hesaplamalısınız. 

 Su için. Uzmanların görüşlerine göre günde en az 1,5 lt 
su içmek hem vücudun genel sağlığı açısından hem de 
metabolizmayı hızlandırıp kilo vermeyi 
desteklediğinden oldukça önemlidir. 

 Evinizde abur cubur bulundurmayın, buzdolabının 
önünde çok vakit geçirmeyin.  
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https://blog.ingilizceturkce.gen.tr/vucut-kitle-indeksi-bmi-nedir-nasil-hesaplanir/

