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: Sevgili Og;renciler..
•.

Sagltkh bnytlmek ve gelismek ilj:inyeterli ve dengeli beslenmeUyiz,Yeterli ve dengeli beslenmek
icin ~~lda belirtilen dlirt besin grubunda yer alan besinleri her gun linerilen miktarlarda ve imkanlar
ol~tlsiinde tiiketmeye dikkat etmeliyiz.
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: 1.Sut ve Silt limnicri Grubn: SUt,yogurt, '\

ayren, peynir vb. besinlerden olusur. Bu
besinler kemiklerinizin ve dislerinizin
saghk.h olmasr, kaslanmzm gUyJUolmasi
i~in gereklidir.
~GtlnlUk Onetilen Miktar: 2-3 su bardagi
sUt veya yogurt veya I kibrit kutusu .
bnyUklU~Undepeynir .
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. 3. Sebze ve Meyveler Grubu: Her ttirlii tazeIkuro
: sebzeler ve meyveler bu gruptadtr. Bu besinler weut .

direncinizin artmasl, glizlerinizin. di~lerinizin, ,
cildinizin Saghgl ve sindirim sisteminizin dUzenli
~ah~masl i~in gerektidir.
~GUnlUk Onetilen Miktar: 2 porsiyon sebze, 3
porsiyon meyve (portakal, elma. armut gibi
meyvelerin orta biiyiiklUktebir tanesi, kaySl, erik gihi
meyvelerin 3-6 adedi, ~ilek, kiraz gibi olanlartn 10-15
adedi, orta boy biiyiiklUkteki patates, bavu~ ve ye~i1
sebzeletin dog;randlgt zaman 2-3 su bardagml
dolduran miktan hir porsiyon olarak kabul edilir.)'.
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L Gru~:a
tavuk, bahk, hindi, yumurta, kuru
baklagiller (kuru fasnlye, nohut, mereimek
vb.), ceviz, fmdik vb. y~ll tohumlardan
olusur. Bu besinler beyin geIi~imini7..
hastahklara kar~1 direll~li olmamz ve
kansizhktan korunmamz i~in gereklidir.
~Gtinlfik OnerilenMiktar: 2-3 kOfte kadar
et veya tavuk veya ballk veya 1 tabak
kurubak1agil yemegi (kuru fasulye, nohut.
mercimek), Haftada 34 kez 1 adet yumurta
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......::. .4. Ekmek l'C Tah1l1ar Grubu: Pirin9.:• bulgur, mlSlt, bu~day vb. tahillardan yaptlan .
besinler ve ekmek bu gruptadlr. Bu besinler •

t :

enerjik olmamz ve sinir sisteminizin
gii~lenmesii~n gereklidir. •
~GiinlUk Onerilen Miktar: 4-6 orta iliUm
ekmek, 1 tabak pi~ veya bulgur veya

..... makarna. 1kase ~rba
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GiinlUk beslenmenizde bu besin gruplarma yet verirken tllkettiginiz gtdalan dengeU biT$<!kilde
gOneyaymak i~in ana ligOnlereek olarak ara 6gtlnter yapmanlz faydall olacakttr. Sizlere dagtttlan kuru
ilzilm am ligUnah~kanhgl kazanmanlza yardlmct olmak i~ln iyi bir limektir. Dagttdan paketi bir seferde
tiiketebileceginiz gibi, UzUmleripakette muhafaza erlerek gUn ilj:indefarkh vakitlerde de tUketebilirsiniz.
Kuru UzUmUnlizllyemeden linee ellerinizin temiz o!dugundan emin oiun, gerekirse ellerinizi ytkaytn.
TUketimden sonra da ellerinizin temi7.li~jnintinemli oldu~unu unutmaym,
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Saym Veli,

Gtda, Tanm ve Hayvancihk Bakanhgi, Milli E~itim Bakanlrgi ve SaAhk Bakanhgi'nca ortaklasa
hazrrlenan "Qkullarda Kuru Oznm DagJttlmasl Prograrm"mn amacr o~enci1ere saghkh am o~n yapma
ah~kanh~l kazandmnakur, Programm uygunlugu Saghk Bakanhg. Okul SaghAi Bilim Kurulu'nca
de~erlendirilmi~tir.

Kuru UzQm saghkh bir am {)~Un{)rnegidil'. Ogrenci aybAl kuru azllm paketini hemen tUketebi1ece~i gibi,
paketinde muhafaza ettigi takdirde tUketimini gIlnUn farklt zamanlanna da yayabilir.

Kuru UzUmler gerekli laboratuvar testlerinden gectikten sonra uygun ko~ul1ardapaketlenmis ve dagltuna
CJkartllml~ttr.Ozfim yemeden once coouklann eUerinin temizllgl bnynk <lnem~ldtgmdan bu konuda
ogretmenleri .gerekli diklcatigosterecektlr.

"Okullarda Kuru Ozllm Degmlmesr Prograrm" mn formunu doldurarak o~etmenjnjze ula,tlnmz.
Qocugunuzun diyabet (seker) hastahgl varsa formda belirtlniz ve diyabet hastasi COCugunuZlln
programdan faydalanmastnl istiyorsanlZ hekiminize/diyetisyeninize dant~mlz.
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Sayin Ogretmen,

DaAttmakta oldugunuz kuru llzUmler <>g.-encilerinize~hkh ara <>gilnab~kanhgl kazandumeya
yardunci elacak bir <>mek niteligindedlr, Paketler arasinda sizin lein de kuru nznm bulunmaktadir,
Ogrencilerinizle birlikte sizin de kuru uznm tuketrneniz tesvik edici bir davrams olacaknr.
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Kuru UzUm tUketmeden once o~nci1erinizin ellerinin temiz oldugundan emin 0100, gerekli
gornrseniz ellerini yikamalan icin izin verin ya da suufimzda lslak mendil bulundurun. TUketimden santa
ciaellerin temizliginin {)nemlioldugunu {)~rencilerinize hatrrlann,

Ogrencileriniz dagmlan kuru tlzilmU bir seferde tUketebilecegi gibi, Uzumleri pakette muhaf~
etmeleri halinde gUn iC;indefarkh vakitlerde de tUketebilirler. Her tUketimde ellerin temiz olmast gerekti~i
{)~ncitere hanrlanlabilir.

TarafmJzca, programm veli izin formunun tum Ogrenciler i~in (daAttdacak kuru nzUmden
yararlanmak isteyen veya istemeyen) doldurulmastnm sa~lanmasl ve e-okul sistemine girilmesi
gerekmektedir.

Kuru Uzilmler gerekli laboratuvar testlerlnden ge~tikten sonra uygun ko~unarda paketlenmi~ ve
ciagltlma Ylkarttlml~tlr.Buna ragmen hastahk bildirimi olmasl halinde sadece ~jkayetiolan O~nciler i~in
Hastaltk Bildirim Formu doldurularak e-okul sistemine girilmcli ve ~ikayeti olan {)grenci saghk
kurulu~una y6nlendirilmelidir.
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