SAGLIKLI BESLENME NEDIR?

Saghkh beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini
yukseltmek icin viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli
miktar ve uygun zamanlarda almak icin bilincli yapilmasi gereken bir
davranistir.

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler;

- Saglam ve saghkh bir gérintse,

« Hareketli ve esnek bir bedene,

« Canli, parlak cilt ve gozlere,

« Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

« Calismaya istekli kisilige,

« Boy uzunluguna ve uygun vicut agirligina,
« Normal zihinsel gelisime,

- Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.
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NE YAPILMAMALI?

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

= Her gocugun metabolizma hizi ve viicut yapisi ayni olmadigindan aile kendi
cocugunu bagka gocuklarla kargilagtirmamalidir.

= Cocuklar yemek konusunda zorlanmamali ve ¢atigma ortami yaratilmamalidir. \
Cocugun gereksiniminin ne oldugu bilinmeli ve ona gore beslenmelidir.

= Biiyiime izlenmeli, agin agirlik arhigi durumunda bir saglik kurulusuna
bagvurulmalidir,

= Ailenin yeterli ve dengeli bir beslenme diizeni varsa gocuk i¢in dzel bir yemek
hazirlanmamalidi.

* Besleyici degeri diigiik, yiiksek enerjili, fazla yagh ve tuz iceren yiyecekler
tiiketilmemelidir.

= Qgiinler diginda abur cubur yenmesine izin verilmemeli, sekerleme, pasta,
biskiivi vb. hazir gidalarin tiiketiminden kaginilmalidir,
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COCUKLARDA SAGLIKLI BESLENME

Beslenme nedir?

Beslenme; yagamin siirdiiriilmesi, biiyiime ve geligme,
saghgin korunmasi ve iiretken olmak igin besinlerin
viicutta kullaniimasidir,

Yeterli ve Dengeli Beslenme nedir?

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve galigmasi i¢in gerekli
olan enerji ve besin dgelerinin her birinin yeterli miktarlarda
alinmasi ve viicutta uygun gekilde kullanilmasidir.

Yeterli ve dengeli beslenme bu yaglarda ¢ocuklarin fiziksel,
ruhsal ve zeka geligimini, dgrenme yeteneklerini ve okul

bagarisini dogrudan etkilemektedir.
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Okul ¢agi, biiyiime ve gelismenin en hizli
oldugu ve yagam boyu siirebilecek davraniglarin
biiyiik dlgiide olugtugu ¢ok onemli bir donemdir.

Bu donem cocuklarina kazandinlacak dogru
beslenme aligkanliklari omiir boyu saglikli
yasami destekleyecektir.
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NE YAPILMALI?

Kiigiik yaglardan itibaren dogru beslenme aligkanliklarini kazandirmaya gayret
edilmelidir.

Ebeveynlerin beslenme aligkanliklar1 gocuklar tarafindan taklit edildigi igin
ailenin yeme davramiglarina dikkat edilmelidir.

= Kahvalti yaparak giine baglanmal

= Temel besin gruplarinda yer alan yiyeceklerle menii gesitliligi saglanmasina dzen
gosterilmeli

= (¢ ana iiiniin ve gerektiginde ara dgiinlerin atlanmadan tilketilmeli

= Ogjiin saatlerinin her giin benzer saatlerde olmali,

= Cocugunuzun seker ve yag icerigi yiiksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler,
gazl igecekler vh.) yerine besleyici degeri yiiksek besinleri tercih etmesi
saglanmali

= Yeterli miktarda sivi alinmali

» Cocugun yemegini kendisinin yemesine izin verilmeli

» Cocugun porsiyon miktarlari kiigiik olmali

» Cocugunuza el yikama ve dig fircalama aligkanligi kazandiriimali

= Cocugunuzu agikta satilan besinleri almamasi konusunda farkindalik olugturulmal

= Yemekler yavag yenilmeli ve iyi ¢ignenmeli

= Geligigiizel diyet yapilmamali

= Diizenli egzersiz yapilmali

= Tiiketilen besinlerin temizligine dikkat edilmeli

= Gida okuryazarligi hakkinda bilgi sahibi olunmalidir.
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