ELiF KAPLAN ANADOLU iMAM HATIP LiSESi ASKIDA SAGLIKLI OKUL KANTiNi MENUSU
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“ Besmele Her Hayrin Bagidir

e israf dlgiisiiz, lizumsuz ve bilingsiz harcamak, sacip savurmak demektir. Ayeti Kerimelerde ve
hadis-i seriflerde bu konuya gesitli agilardan temas edilmistir. Cenab-1 Hak, “Yiyiniz iginiz,
fakat israf etmeyiniz. Zira Allah israf edenleri sevmez.” buyurmustur. Peygamber Efendimiz
(As) de, “Abdestinizi dere kenarinda aliyor olsaniz bile, suyu israf etmeyiniz.” buyurmuslardir.

Konuyla ilgili saadet asrindan sayisiz 6rnek anlatmak mimkindir. Fakat konuyu glincel meselelere
getirmeyi daha faydali buluyorum. ilk olarak da ekmek ve yemek konusunu ele alalim istiyorum.
Olmeyecek kadar yemek caizdir. ibadetler ve islerimizde kuvvetli olmak icin yemek siinnettir. Fazlaca (
tikabasa ) yemek ise, zararlidir ve haramdir. Uzmanlar, OBEZITE problemine israrla dikkat cekiyorlar.
Hatta bazilari espirili sekilde “ Eskiden insanlar agliktan 6lirdd, simdi ise asiri yemekten hastalanip
ollyorlar.” demektedirler.

Maalesef lilkemizde glinde bes milyon ekmek ¢6pe atiliyor. Yilda on sekiz milyon ton sebze ve meyve
gene ¢ope gidiyor. Oteller de kisi basina dort kilo yemek hazirlaniyor. Ama bir kilosu yeniyor, (g kilosu
gene ¢ope atiliyor. Sahillerdeki ve tatil donemlerindeki israf yedi milyar lirayi buluyor. Kisaca ilkemiz
de bir yilda 214 milyar lira heba olmaktadir. Bu paralarla kim bilir ka¢ tane okul, fabrika, yol, hastane
yapilirdi.

e OBEZITE NEDIR ?

Obezite giiniimiizde gelismis ve gelismekte olan iilkelerin en 6nemli saglik sorunlari arasinda yer
almaktadir. Obezite genel olarak bedenin yag kiitlesinin yagsiz kiitleye oraninin asiri artmasi sonucu
boy uzunluguna gére viicut agirhginin arzu edilen diizeyin listiine gikmasidir. Saglkli bir yasam
sirdirmek icin, alinan enerji ile harcanan enerjinin dengede tutulmasi gerekmektedir.

Yetiskin erkeklerde vicut agirliginin %15-18'i, kadinlarda ise %20-25'ini yag dokusu olusturmaktadir.
Bu oranin erkeklerde %25, kadinlarda ise %30'un Ustline ¢cikmasi obeziteyi olusturmaktadir.

Gunlik alinan enejjinin harcanan enerjiden fazla olmasi durumunda, harcanamayan enerji vucutta yag
olarak depolanmakta ve obezite olusumuna neden olmaktadir.

Buna paralel olarak, glinimiz teknolojisindeki gelismeler, yasami kolaylastirmakla birlikte, gtinltk
hareketleri dnemli dlglide sinirlamistir.

Anlasilacag lizere obezite; besinlerle alinan enerijinin (kalori) harcanan enerjiden fazla olmasi ve fazla
enerjinin viicutta yag olarak depolanmasi (%20 veya daha fazla) sonucu ortaya ¢ikan, yasam kalitesini
ve sliresini olumsuz yonde etkileyen bir hastalik olarak kabul edilmektedir. 11-14 yaslari arasindaki
erkek cocuklar icin giinlik kalori ihtiyaci 2500 kalori, 15-18 yaslari arasindaki erkek ¢cocuklar igin glinltik
kalori ihtiyaci 3000 kalori, 7-10 yas arasindaki kiz cocuklar icin glinlik kalori ihtiyaci 2000 kalori, 11-18
yaslari arasindaki kiz cocuklar icin glinlik kalori ihtiyaci 2200 kaloridir.



Diinya Saglk Orgiitii (DSO) tarafindan da obezite, saghg bozacak élciide viicutta asiri yag birikmesi
olarak tanimlanmistir.

Obezitenin Yol Actigi Saghik Problemleri

(o

Tip 2 Seker hastahgi

Yuksek tansiyon

Kalp damar hastaliklari
Karaciger yaglanmasi

Astim

Solunum zorlugu

Eklem kireclenmesi

Felg

Uyku apnesi

Ruhsal sorunlar vb.

Safra kesesi hastaliklari

Bazi kanser turleri

Kas —iskelet sistemi problemleri
Ameliyat risklerinin artmasi vb.

OBEZITE VE BKi ARASINDAKI iLiSKi :

Ornek =
Viicut agirig 52 kg. Kilo (kg) — Beden-kitle

boyu 1.63 cm olan = S
Ayse Hanim'in beden Boy (m)2 indeksi
kitle indeksi:
5 T 19.6
1.63
Ornek

Vicut agirhidg 73 kg,
boyu 1.85 cm olan
Burak Bey’in beden

kitle indeksi:
ISP 25-30 | 30-40 | 40 ...
2 ; arasi arasi morbid obez
1.85 fazla kilolu § obez (sisman) §§ (asin sisman)
BELiNiZE Bel cevresi 80 santimetrenin Gzerindeki
. kadinlar ve 94 santimetrenin tizerindeki
@ DIKKAT crkekler, artan obezite riskine sahip.

GUNLUK ALINMASI GEREKEN KALORi MIKTARININ FAZLASI

OLMAKTADIR

GUNLUK ALINMASI GEREKEN KALORi MiKTARLARI :

| Tablo 1: Giinliik Enerji ihtiyaci(Kcal/giin)

Yas Erkek
4-6 1800
7-10 2000
11-14 2500

15-18 3000

Kiz

1800
2000
2200
2200

DA OBEZITEYE NEDEN




e COCUK SPORTIF AKTIVITELERDE BULUNUYORSA :

Enerji Tuketimi
Ornegin :7 Yasinda 40 kg
O Giinliik Aktivite= Orta Diizeyde Aktif
1-10 yaslar icin ; 1000+ (Yas X 100)
1000 + (7x100) = 1700 Kkal
Sportif Akt.icin= 1.5 saat (90 dak) Futbol
Antrenmani Yapmssa
V.A.x 7 x 1.5 =40x7x1,5 = 420 Kkal
O Toplam Enerji: 1700 + 420 = 2120 Kkal O
Q Futbol dinlenik metabolizmani

7-10 kati enerji ihtiyaci gerektirir. Cocuk geng
eriskinden %25-30 daha fazla enerjiye ihtiya¢c duyar

e OKUL KANTIN MENUSU :

e NOT: Okulumuz Gaziantep ilinde bulundugu icin Gaziantep yoéresine ait yoresel yiyecekleri
iceren bir menii olusturduk .

o Yiyecekler:

1) Nohut Diiriim : 1 porsiyon Nohut Diiriim 350 Kaloridir .
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3) Doéner : 1 porsiyon Tavuk déner 300 Kaloridir .

6) Haslanmis Yumurta : 1 tane Haslanmis Yumurta 155 Kaloridir .
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7) Beyaz Peynir : 1 porsiyon Beyaz Peynir ( 100 gram) 310 Kaloridir .

8) Mevsim Salata : 1 Porsiyon Mevsim salata 60 Kaloridir .

e 2)icecekler:

1) Ayran: 1 Bardak Ayran 75 Kaloridir .




3) Zahter: 1 Bardak Zahter 56 Kaloridir .

5) Maden Suyu : Maden Suyu 0 kaloridir .

e 3)Tatllar:
1) Antep Baklavasi : 1 Porsiyon Antep Baklavasi ( 4 Dilim) 660 Kaloridir.




2) Sam Tathsi: 1 Porsiyon Sam Tatlisi 330 Kaloridir .

3) Siitlag : 1 Porsiyon Siitlag 270 Kaloridir .

e Tip Alimi ibni Sina ‘ nin Beslenme ile ilgili Ogiidii :

yedigin vakit az ye
ve yedikten sonra 4-5 saat
kadar daha yeme.,

$ifa, hazimdadyr. Yani, kolayca
hazmedecedin miktan ye.
Nefse ve mideye en adir ve
yorucu hal, yemek Ustine
yemek yemektir..




Askida Menii igin iban , Okul Web Sitesi Ve iletisim Adresi: Osmanl déneminde
ihtiyag sahipleri icin firinlarda Askida Ekmek uygulamasi yapilirmis , bizde bu
uygulamadan esinlenerek Askida Menii uygulamasi baglatmaya karar verdik .

“ Yarim Hurma ile De Olsa Cehennem Atesinden Kendinizi Koruyun *

OKUL WEB SITESI : https://elifkaplanihl.meb.k12.tr/
OKUL TELEFON NUMARASI : 0342 502 50 23
OKUL AiLE BiRLiGi iBAN :

HALK BANKASI : TR36 0001 2001 5490 0016 1000 11

NOT: iIBAN ’a para transferi yaparken ; 6grencilerin Askida Menii uygulamasindan
yararlanabilmesi icin Alici Ad/Soyad/Unvan kismina ELIF KAPLAN ANADOLU IMAM
HATIP LISESi OKUL AILE BIRLIGI ve Agiklamalar kismina KANTIN YAZILMALI AKSi
TAKDIRDE PARA TRANSFERi GERCEKLESMEZ VE OGRENCILER BU UYGULAMADAN
YARARLANAMAZLAR .



https://elifkaplanihl.meb.k12.tr/

