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COCUKLARDA SAGLIKLI BESLENME

Beslenme nedir?

Beslenme; yasamin siirdiiriilmesi, bﬁzﬁme ve geligme,
saghgin korunmasi ve iiretken olmak igin besinlerin
viicutta kullanilmasidir.

Yeterli ve Dengeli Beslenme nedir?

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve ¢aligmasi igin gerekli
olan enerji ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda
alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasidir.

Yeterli ve dengeli beslenme bu yaglarda cocuklarin fiziksel,
ruhsal ve zeka geligimini, 6grenme yeteneklerini ve okul
basarisini dogrudan etkilemektedir.

Okul ¢agi, biiyiime ve gelismenin en hizh
oldugu ve yagam boyu siirebilecek davramglarin
bilyiik dl¢iide olustugu ¢ok dnemli bir donemdir.

Bu donem cocuklarina kazandinlacak dogru
beslenme aligkanliklari Gmiir boyu saghkls

yasami destekleyecektir.
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DENGESIZ BESLENME

Dengesiz beslenmenin zararlari nelerdir?

Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda meydana gelen
hastaliklara karg tiim diinyada miicadele veriliyor. Diger
taraftan, agiri ve dengesiz beslenme sonucu olusan
obezite (agiri gismanlik), birgok insan igin dnemli bir
saglik sorunu olmay: siirdiiriiyor.

Cocuklarda ?ﬁriilen beslenme ile iligkili onemli
saglik sorunlari;

* Protein-enerji malniitrisyonu, 1
= D vitamini yetersizligi, '@
* Anemiler,

* Cesitli vitamin yetersizlikleri,
* Basit guatr,

* Yaygin dig ciiriikleri

* Obezite yer almaktadr.
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NE YAPILMALI?

Kiigiik yaglardan itibaren dogru beslenme aligkanhiklarim kazandirmaya gayret
edilmelidir.

Ebeveynlerin beslenme aligkanliklari gocuklar tarafindan taklit edildigi igin
ailenin yeme davramiglarina dikkat edilmelidir,

* Kahvalti yaparak giine baglanmali

* Temel besin gruplarinda yer alan yiyeceklerle menii gegitliligi saglanmasina dzen
gosterilmeli

« Ug ana &éiiniin ve gerektiginde ara Ggiinlerin atlanmadan tiilketilmeli

» 0gjiin saatlerinin her giin benzer saatlerde olmal,

* Cocugunuzun seker ve yag icerigi yiiksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler,
gazli icecekler vb.) yerine besleyici dederi yiilksek besinleri tercih etmesi
saglanmali

* Yeterli miktarda sivi alinmali

* Cocugun yemegini kendisinin yemesine izin verilmeli

* Cocugun porsiyon miktarlan kiigiik olmali

* Cocugunuza el yikama ve dig firgalama aligkanhdi kazandirilmali

* Cocudunuzu agikta satilan besinleri almamasi konusunda farkindalik olugturulmals

* Yemekler yavas yenilmeli ve iyi cignenmeli

* Geligigiizel diyet yapilmamal,

* Diizenli egzersiz yapilmali

* Tiiketilen besinlerin temizligine dikkat edilmeli

* Gida okuryazarligi hakkinda bilgi sahibi olunmalidir,
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NE YAPILMAMALI?

* Bilgisayar, televizyon, tablet vb. ekran karsisinda yemek yemeye izin
verilmemelidir.

* Her ¢ocugun metabolizma hizi ve viieut yapisi aym olmadigindan aile kendi
gocudunu bagka gocuklarla kargilaghrmamalidir,

* Cocuklar yemek konusunda zorlanmamal ve catisma ortami yaratilmamalidir.
Cocugun gereksiniminin ne oldugu bilinmeli ve ona gdre beslenmelidir.

* Biiyiime izlenmeli, agir agirhik artisi durumunda bir saghk kurulusuna
bagvurulmalidir,

* Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni varsa gocuk igin dzel bir yemek
hazirlanmamalidir.

* Besleyici degeri digiik, yiiksek enerjili, fazla yagl ve tuz iceren yiyecekler

._ tiiketilmemelidir,
- ey

= Qgiinler diginda abur cubur yenmesine izin verilmemeli, sekerleme, pasta,
biskiivi vb. hazir gidalarin titketiminden kagimlmalidir.
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