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Degerli Ogretmenlerimiz,

ogrencilerinizin  saglkli yasam aliskanliklar
edinmelerinde payiniz bUyUktUr. Bu
aliskanliklar icinde ‘sadlikli beslenme’nin yeri
onemlidir.  Sizin  saglkllh  beslenmeniz ve
ogrencilerinizie  de  sagdlkll  beslenme
uygulamalar gerceklestirerek drnek olmaniz
degerlidir.

Ogrencilerinize her giin yapacagdiniz;
+ Kahvaltl yaparak gine baslanmasi,
+* 3 ana 6gunun ve gerektiginde ara 6gunlerin
atlanmadan tuketiimesi,
+ OgUnlerde besin cesitliliginin saglanmasi,
+* GUNIUk 2-3 su bardagi sut iciimesinin dnemi,
+ Yumurtanin beslenmede her gun yer almasi
gerektigi,
« Taze sebze ve meyve tUketiminin arttinimasi,
+ Yemeklerin yemek masasinda yemesi,
« Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran
karsisinda yemek yememesini,
+* GUnde 8 su bardagi su icilmesi,
« Sekerli besinler ve abur cuburlar yerine
meyve gibi saglikli besinlerin tercih ediimesi,
« Cay, gazl icecekler veya hazir meyve sulari
yerine sut, taze sikiimis meyve suyu, ayran,
kefir gibi sagdlikli iceceklerin tercih edilmesi
hakkindaki hatirlatmalar:
Ogrencilerinizin,
Saglikh Birer Cocuk Ve Geng
ileride De Saglikl Birer Yetiskin Olabilmeleri
icin Gnemli Ve Gereklidir.
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TC. Saghk Bakanhg

Cocuklar Hareketli
Gelecek Berekelli Olsun

Unutmayiniz, fiziksel aktivite veya hareket
yalnizca kilo kaybetme ile iliskili degildir.
Daha dnemlisi diyabet, hipertansiyon, inme,
oberzite gibi kronik hastaliklarn
onlenmesinde, bu hastaliklara yakalanma
riskinin azaltimasinda bUyUk pay sahibidir.

DUzenli fiziksel aktivite aliskanh@ da kGg¢Uk
yaslarda  kazanimaktadir.  Ogrencilerinizi
dUzenli ve yasina uygun fiziksel akfiviteye
tesvik etmeniz dnemlidir.

ONEMLI!
5-11  yas grubu cocuklarda saghgin
korunmasi ve gelistiriimesi icin her gun en az
60 dakika orta siddetten yiksek siddete
dogru giden fiziksel akfiviteler tercih
edilmelidir ve haftada en az 3 defa yiksek
siddetli aktivite yapiimasi dnerilmelidir.

Aktivite Tipi
Orta siddetli

Dayaniklilik
Aktiviteleri

5-11 yas grubu

Bisiklete binme, Tempolu yUrime,
Paten kayma

Yiksek Tempolu kosma, Tempolu bisiklet

Siddetli
Aktiviteler

Kas
Kuvvetlendiren
Aktiviteler

(CINIE
Kuvvetlendiren
Akfiviteler

binme

ip atlama, Karate gibi sporlar,
Basketbol, YUzme, Tenis, Futbol
Halat cekme, Modifiye sinav (dizler
bUkUI0), VOcut agirigini ya da
direncli bantlan kullanarak yapilan
fiziksel akftiviteler, Halata tirmanma,
Mekik, Barda sallanma, Jimnastik
Sek sek, Sicrama, ziplama, ip
atlama, Kosma, Basketbol, Tenis,
Voleybol




