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SAGLIKLI YASAM

Erken yaslarda olusturulan ve tekrar

eden temizlik, saglikli yasam, saglikli

beslenme ve 06zbakim yasantilar, hem
cocuklukta hem de yetiskinlikte beden ve
ruh sagligimizi korur. Bu davranislarin
ogretilmesi ve sirdiurilmesi konusunda ise
anne-babalarin roli oldukg¢a buyulktur.
Cocugunuza saglikli yasam
aliskanliklari kazandirmak
icin hicbir zaman gec¢
degil! Biraz arastirma,
plan ve kararhlikla
hem kendi hem de
gocugunuzun hayatin- _;*
da 6nemli ve saglkli T:?A
degisiklikler yapabilirsiniz. “P{;
Hazir evlerimizdeyken krizi be DE

firsata gevirip yeni aliskanliklar

olusturmaya ne dersiniz?

SAGLIKLI BESLENME

Saglikli beslenmenin iki yolu vardir:

Yeterli ve dengeli beslenmek. Yeterli
beslenme kabaca gunlik kalori
ihtiyacimizin giderilmesi olarak

tanimlanabilir. Dengeli beslenme ise

vicudun hem kalori hem de nitelikli besin

ihtiyaciyla  ilgilidir. ~ Vicudun  ihtiyag
duydugu tim maddelerin yeterli olclide
tiketilmesi esastir.

Vicudumuz uyurken bile eneriji tiiketir.

Bu enerjiyi ise yag, karbonhidrat, protein,

vitamin _ve mineral igerikli besinler

tiketerek saglariz. Vicudumuz bunlarin

hepsine, farkh olcllerde ihtiya¢ duyar.

Resimde gormis oldugunuz 4 vyaprakh

yoncanin her vyapragindan
dengeli bir sekilde
tuketmek, vyeterli ve
dengeli beslenme

ihtiyacimizi karsilar.

4 Yaprakli Yonca:

Tahillar grubu: Bugday

Z
‘é';? piring, misir, yulaf gibi

tahil taneleri ve bunlardan

' \Z
NGELJ ® yapilan un, bulgur, makarna vb.

Sut ve sit urlinleri: Sut ve sutten Uretilen

peynir, yogurt, ayran, tereyagi, dondurma
Vs.

Meyve ve sebze: Tim sebze ve meyveler

Et, yumurta ve kuru bakliyat: Kirmizi et,

balik, tavuk, yumurta, kuru baklagiller,

findik, ceviz vs.
Bu modelin yalnizca birka¢ yapragina
vererek gruptakileri

agirhk diger

tiketmemek ya da digerlerine goére ¢ok az
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tiketmek, fast-food agirlikli beslenmek vs.

kronik rahatsizliklardan kalp-damar
hastaliklarina kadar pek c¢ok hastaliga ve
bagisiklik sisteminin zayiflamasina neden o-

lur.

Cocuklarda Saghkli Beslenme

Kiclk vyaslarda gelisim daha hizhdir.
Fiziksel bluylime ve gelismenin hizli oldugu
bu donemde saglkh ve dengeli beslenmek,

cocuklarin  zihinsel ve fiziksel yodnden

ulasmalari gereken en Ust seviyelere

ulasmalarina yardimci olur. Saglikli ve dengeli

beslenme, saghgi korurken, dikkat siiresini

artirarak okul basarisina da katkida bulunur.
Yasam boyu siiren pek ¢ok aliskanlik gibi

beslenme aliskanhgi da bu donemde

kazanilr. Kiglk yaslardan itibaren saghkh ve

dengeli beslenme aliskanligi edinmeyen

kisiler, hem c¢ocuklukta hem de yetiskinlikte
gelisim geriligi, anemi, obezite, diyabet,

kap-damar hastaliklari vb. gibi cesitli

hastaliklarla bogusurlar. Bagisikliklari yeteri
kadar stk hastalanir

guclii olmaz, ve

hastaliga karsi daha direngsiz olurlar.

Beslenme Aliskanliklarindaki Bazi
Temel Hatalar

Kahvalti aligkanliginin olmamasi: Aksam
yemegi ile kahvalti arasinda yaklasik 12 saat
vardir. Uyurken bile enerji harcadigimizi
distindigimiuzde bu sure olduk¢a uzundur.
Sabah kahvalti yapilmadigi zaman beynimiz
bulamaz;

ve vicudumuz vyeterli enerjiyi

odaklanma ve dikkat sorunlari yasandigi igin

is ve okul basarisi etkilenir; yorgunluk, bas

agrisi, kan sekeri, metabolizma hizi ve viicut

direncinin diismesi vb. gibi sorunlar yasanir.

Ogiin atlamak: Metabolizmamiz diizenli
calismak icin belli araliklarla besine ihtiyag
duyar. Bu araliklar ¢cok uzun oldugunda kan
sekeri dlismeye baslar ve bir sonraki 6glinde
besin alindiginda, kan sekeri ani olarak
artar. Bu durum duzenli tekrar ederse seker

ve kalp-damar hastaliklarina yol acabilir.

Bunlarin yaninda 6giin atlamak; hormonal

degisikliklere, sindirim problem- lerine, kilo

alimina, bitkinlige ve sinirli bir ruh haline de

sebep olur. Bu nedenle ¢cok a¢ olunmasa bile

0glin atlanmamalidir.

Hizli yemek: Hizli yemek yedigimiz zaman,
beynimiz tokluk hissini hemen algilayamaz
ve bu da gereginden fazla yemeye neden

olur.
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Hamur isi, fast-food, sekerli yiyecek ve
gazh icecek agirlikh beslenme: Bu gruptaki
gidalar uzun vadede kalp-damar, seker,

bobrek,

tansiyon, dis ve karaciger

hastaliklari, depresyon, obezite, vb. pek

¢ok duruma sebep oldugu gibi ¢ocuklarda

beyin _gelisimini__de olumsuz etkiliyor.
Hamur isi agisindan c¢ok zengin bir
kaltirimuiz olmasi, maalesef bizi

tehlikelere biraz daha acgik hale getiriyor.
Bu nedenle beslenme aliskanliklarimiza
daha ¢ok dikkat etmemiz ve bu tir gidalari
mimkin oldugu kadar az tiuketmemiz

gerekiyor.

“Odevini

olarak sunmak:

Yemegi odil

yaparsan dondurma alirrm” gibi ciimlelerle

cocuklara yemegi odil olarak sunmak,
yemegi kazanmayl amac¢ haline getirir ve
6grenme ya da sorumluluklarin ikinci
plana atilmasina neden olur. Ayrica,
cocuklukta yemegin 6dil olarak sunulmasi,

cocuklukta ve yetiskinlikte, stres ve diger

olumsuz duygularin yemek viyerek kontrol

edilmeye calisiimasina neden olur.

(Gzulince, kizinca, bunalinca yemek yeme
ihtiyaci hissetme vb. gibi). Bu da kontrolsiiz
yemeye bagl ruhsal ve fiziksel baska saglik

sorunlarina yol agar.

Televizyon veya bilgisayar basinda yemek
vemek/ sofradayken telefon ile oynamak:
Televizyon ve bilgisayar basinda yemek
yerken, yedigimizden cok, o an izledigimiz
ya da ugrastigimiz seye odaklaniriz ve tokluk
daha az hissederiz.

hissini Bu da asiri

yemeyle birlikte kilo alimina ve zamanla

obeziteye neden olabilir. Dahasi, televizyon
karsisi ya da bilgisayar cevresi, sofra gibi sik
temizlenmediginden mikroplara acik
haldedir. Buralarda yemek yemek, bizleri de

mikroplara acik hale getirir. Ayrica, sofra

kiltGrindn aile baglarini gliclendirici 6zelligi
dusunuldigunde, bilgisayar/televizyon ba-
sinda yemek yemenin ya da sofrada telef-

onla ilgilenmenin uzun vadede aile baglarini

zayiflatacagini da unutmamak gerekir.
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Cocuklarda saglhkh ve dengeli beslenme °

aliskanhigi olusturmak igin bazi Oneriler:

Cocuklarda

saghkh beslenme aliskanligl

olusturmadan o©nce, damak tadinin vyasla

birlikte gelistigini ve bu nedenle her seyi

yemek istemeyebileceklerini ve bunun dogal

oldugunu bilmekte fayda var. 4 vyaprakl

yoncada her damak tadina gore yiyecek

mevcut, her seyi yemese bile her yapraktan

dengeli olarak bir seyler tiketmesi yeterli

olacaktir.

Bunun disinda;

Ornek olun

Kahvalti aliskanhgi gelistirin

Okula gondermeden/derse katilmadan
once kahvalti etmesini saglayin

Sagliksiz abur-cuburlarin yerini meyve ve
kuruyemis gibi saglikli atistirmaliklarla
doldurmaya calisin

Sebze ve meyve tiketimini artirin

Sofra kiltlrd olusturun

Hazir yemekler yerine ev yemeklerini
tercih edin

Aliskanliklarin degismesi zor olabilir,
zaman alabilir; ancak imkansiz degildir.
Kararli olun, pes etmeyin!

Cocugunuz yemek segiyorsa;
* Alternatiflere yonelin

*  Zorlamayin, misaade

edin

segcmesine

*  Yemegi beraber hazirlamayi teklif
edin

* Israr yerine tesvik edici olun

O vyemiyor
vazgecmeyin

diye  yapmaktan

* Cesitli sunumlarla yemek istemedigi
besini ¢ekici hale getirin

*  Minik hilelere basvurun

* Cogu vyemek secimi
olabilir, sakin olun.

donemsel
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AGRETMENLERIMIZIN ANI

VE TECRUBELERI

A

Sule SUNGU
2/C Sumif Ofretmeni Tujee SEZGINER
Peikolojik Danigman

"Kiigiikken mya/anm; koy

yogurdu yemezdim. Annem "Cocuklar cebze sevmiyor,
icine geker katard da dyle 52: de gorbanin '12',”3 :
; e’ yuyorumm, af;iiye e
yek yiyorlar.
Makbule ONAY Biinyamin TOLUNAY
3/B S jretmeni 2 if. OFretmeni i Fatma HARMANC]
wif 04 " 2/D Smif Ogretme B

Fatwa AYAT SANCT
4/C Simf Ogretmeni

3/C Swmif 0“§'retmeni

"Cocuklarimn cevimedigi
yemekleri, onlara icrar
etmeden, ballandira
ballandira ve yemede iltifatlar
yagdirarak yiyorum. Ben
demeden kendileri istiyor.”

Zeynep TUEK/O‘VV

2/E G Ojretmeni Meltem ASCAN CIMEN

‘I/D Sif 0§retmeui

VELI BULTENi
SAYFA | 6



(&
i ‘
o S

FiZIKSEL AKTIVITE VE SPOR

insan varatilisi geregi harekete ihtiyac

duyar. Maalesef, toplum olarak bu konudaki
notumuz biraz zayif. Genel olarak spor
yapmiyor ya da yeterince hareket etmiyoruz
ve salginla birlikte bu durum iyice artmis
hastaliklarina,

durumda. Eklem ve kas

metabolik ve hormonal degisikliklere ve

vicut kimyamizdaki bazi_problemlere acgik

hale geldik.

“Butin giin 1 dakika oturmadim, bu
kadari yeter herhalde” diyenlere de kotu bir
haberimiz var; maalesef glnlik rutinler
spordan ya da burada s6zinli edecegimiz
hareketten sayilmiyor. Gunlik kosusturmalar,
is, cocuk bakimi, ev isleri vs. derken hareket
ediyoruz belki; ama ne yazik ki bu hareketler
vicudumuz icin vyeterli degil. Hatta bazi

durumlarda oldukga zararli.

2 <

.

. ot YA |
SR

Cocuklar acisindan durum daha da
vahim. Sokak kultlrinin yok olmasiyla
evlere kapanan, oyun ihtiyacini oturarak
sanal

diinyada karsilayan ve gerektigi

sekilde hareket edemeyen c¢ocuklarda
gelisim bozukluklari, davranis problemleri,
obezite vb. pek cok durum gorilmeye

baslandi. Salgin sebebiyle hareketsiz

kalinan sirenin etkilerini ise dnimuzdeki
yillarda gorecegiz.

Glnkd  ozellikle gelisim ¢agindaki
cocuklar icin hareketlilik ve spor son derece
onemli. Cocuklar bu donemde fiziksel ve
zihinsel olarak gelistikleri gibi sosyal ve
acidan da Hareketli

duygusal gelisir.

oyunlar ve spor ise tum bu gelisimi
mikemmel bir sekilde destekler. Ayrica,
sporu aliskanlik haline getiren g¢ocuklarda

istenmeyen aliskanliklarin gelismesi ve
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yetiskinlikte bazi kronik hastaliklara

yakalanma ihtimali oldukga distktur.

Salgin sartlari, spor aliskanhgi
kazanmamizi zorlastirsa da imkansiz kilmiyor.
Bu slirecte c¢ocuklarda fiziksel aktiviteyi
artirmak icin yapabileceginiz bazi seyleri

sizler icin derledik:

Esneme hareketleri: Sabah uyandiginizda

esneme hareketleri yaparak gline

baslarsaniz hem siz glin boyu zinde

olursunuz hem de ¢cocugunuz... Ayakta durup
belinizi ikiser ya da Ucer kere saga sola
dondirmek, diz kapaklariniz sabit bir sekilde

egilerek ellerinizi ayak parmaklariniza

degdirmeye calismak, tek eliniz belinizde

ayaklarinizi  gergin bir sekilde sirayla

omzunuza paralel acip birka¢c saniye

beklemek sabah sporunuz icin yeterli olacak
derslerin  erken

hareketlerdir. Canl

baslamasi durumunda egzersiz icin ders

sonralarini da kullanabilirsiniz.

Hayvan ismine gore egzersiz: Bu etkinligi

ailece oynar gibi yapabilirsiniz. At gibi
kosma, kurbaga gibi ziplama, yengec¢ gibi
ylrime, timsah gibi siriinme yaptirabilece-

giniz 6rneklerden sadece birkaci

Dans etmek: Cocugunuzun sevdigi hareketli

bir muzik esliginde diledigince dans etmesi,

birisi olacaktir!

lp atlama ya da ziplama: En azindan

glinde yarim saat gurilti c¢ikarmaniza
tahammul edebilecek komsulariniz varsa
ya da

ev egzersizlerine ip atlamayi

ziplamayi ekleyebilirsiniz.

TEMIZLIK VE HIJYEN

Ozellikle icinden gectigimiz sirecle

birlikte, mekan temizligi kadar kisisel
temizlik ve hijyenin 6nemi de giderek
artti. Bildigimiz pek cok seyin vyanlis

oldugunu, temizlik uygulamalarimizin

yetersiz  kaldigini  6grendik. Aylardir

glindemden dismeyen bu konuyu uzun

uzun aciklamak yerine; sadece temel bazi
konulari hatirlatmak istedik;

* Ellerinizi bol su ve sabunla, belirtilen
el yikama kurallari ile yikayin.

* Dislerinizi glinde en az 2 defa, tim
dis ylzeyini kapsayacak sekilde
fircalayin.

*  Vicut temizligi icin olabildigince sik

banyo yapin

hargigetlBEIMENEN eglenceli hallerinden
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* Tarak, sapka, toka, tirnak makasi, dis
firgasi vb. gibi kisisel bakim GrUnlerini
baskasiyla paylagsmayin

* Digaridan gelince ellerinizi yikayin ve
kiyafetlerinizi degistirin

e ¢ camasin ve coraplarinizi giinliik
olarak degistirin

*  Havlu, carsaf, nevresim vb. esyalari sik
sik temizleriyle degistirin

* Yasam alanlarini sik sik temizleyin ve
yemiz tutmaya 6zen gosterin

*  Bulundugunuz yeri sik sik havalandirin

e Tuvaletleri temiz kullanin

e Oksirirken/hapsirirken pecete kullanin

temizlik

Cocuklara aliskanhginin

kazandirilmasi ise blyidk O6lclide 6rnek
olmakla mimkiin. Ornek olmanin yaninda

cocuklara, kendileri

ihtiyaglarini

karsilayabilecek yasa gelinceye ya da
ahskanhk kazanana kadar, el yikamayi,

beden temizliklerini nasil yapacaklarini,

yasadiklari yeri temiz tutmalari gerektigini
hatirlatmak da 6nemlidir. Cocuklarin yaslar
geregi bu hatirlatmalar sik sik yapmaniz
gerebilir. Ancak; sozel olarak surekli ve
baskiya kacan hatirlatmalarin ~ geri
tepebilecegini ya da ¢ocuklarin ruh saghgini
olumsuz etkilenebilecegini de unutmamak
surekli  sozel

gerekir Bu nedenle

hatirlatmalar yapmak vyerine, aliskanhk

kazandirmay! oyunlastirabilir ya da TRT
Cocuk ve TRT Okul'un bu konudaki

videolarindan ya da salgin silrecinde

cocuklara virls ve mikroplarin anlatmak igin
hazirlanan yararla-

diger gorsellerden

nabilirsiniz.
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Degerli velilerimiz;
icinden gectigimiz su siirecte, saglikli yasamanin dnemini daha iyi

kavramis durumdayiz. Bu nedenle, Aralik ayi bultenimizde bu konuya

deginmek istedik. Boylesine kisitli bir mecrada, saglikl yasama ait her
seye yer vermek, takdir edersiniz ki, mimkin degil. Bizler sadece salgin

slrecini firsata cevirebileceginizi paylasmak istedik. Alaninda uzman
kisilerin yazilarini takip ederek kendinize uygun saglikli yasam kosullarini

olusturmak artik sizin elinizde!

Kendi ani ya da tecriibeleriyle biiltenimize destek olan 6gretmenlerimize
ve vakit ayirarak biiltenimizi okuyan siz degerli velilerimize ¢ok tesekkir

ederiz.

KAYNAKCA
- T.C. Saglik Bakanhgi Halk Sagligi Genel Mudirligi Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Dairesi Bagskanligi Web Sitesi
- Yesilay — Turkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Programi: Saghkl Yasam Yetiskin ve Ebeveyn Kitapgiklari
- Hasan Ozvarnali ilkokulu — Veli Akademileri: Hijyen ve Saglikli Beslenme Sunusu — 2019
- Yeditepe Universitesi Hastanesi Web Sitesi
- Sabri Ulker Gida Arastirmalari Enstitiisii vakfi web sitesi
- ilkdgretim Cagi Cocuklari igin Egzersiz Programi - https://sagligim.gov.tr/

'r:)l jlirsanpavarnallIkakdlt http://hasanozvarnali.meb.k12.tr/ u /hasanozvarnalilkokulu
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