OKUL CAGI COCUKLART ICIN SAGLIKLI BESLENME ONERILERL

Sevgili Veliler,

Yetersiz veya dengesiz beslenmek sagligi olumsuz etkiler.

YETERSIZ BESLENME

Yoksulluk, kitlik, ihmal, aliskanlik gibi sebeplerle ihtiyagtan daha az besin
tiketilmesidir.

IDENGESIZ BESLENME

Asiri beslenme ya da siirekli ayni tarz gidalari ya da zararl gidalar tiiketmektir.

Yapilan galismalarda, yetersiz ve dengesiz beslenen 6grencilerin dikkat siirelerinin
kisaldigi, algilamalarinin azaldigi, 6grenmede giigliik ve davranis bozukluklar:
gektikleri, okulda devamsizlik siirelerinin uzadigi ve okul basarilarinin disik oldugu
ortaya konmustur.

1- Giine mutlaka kahvalti ile baslayin.
Kahvalti uzun siire aghk sonucunda kan sekerinin diismesine bagli yasanabilecek
gerginlik, sinirlilik, uyku hali gibi yasam kalitesini olumsuz etkileyecek durumlarin
yasanmasini 6nledigi gibi giine zinde ve enerjik baslamayi sagliyor.

2- Beslenmemizde her besin grubundan tiketmeye 6zen gésterelim.
Giinlik beslenmenizde 4 yaprakli yonca modelini uygulayin. Bu yeterli ve dengeli
beslenmenize yardimci olacaktir. 4 yaprakli yoncanizi 4 ana besin grubundan
olusturun. Her yaprak 1 besin grubunu olusturmaktadir. Bu gruplar; siit ve {rdnleri
grubu (sit, yogurt, ayran, cacik), et-kuru baklagiller-yumurta-peynir, ekmek-
tahil grubu (ekmek, makarna, pilav, ¢orba...) ve meyve-sebze grubudur.

3- Ara 6giin yapmay! ihmal etmeyin.
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metabolizmanin  hizli  galismasi agisindan onem tasiyor. Evinize sagliksiz,
paketlenmis, yiiksek kalorili yiyecek almayin. Tath tiiketmek istediginizde, meyve
tiiketebilirsiniz.

4- Fazla degil, yeterli karbonhidrat tiiketin.
Miktarint  kagirmadigimiz  siirece  karbonhidratlar  tiketilebilir.  Ciinkii
karbonhidratlar, tiim canlilarda birinci derecede onemli enerji kaynagi olup temel
yapisal bilesenlerdir. En kaliteli karbonhidrat saglikh bir unla hazirlanmis ekmektir.
Ekmek, kan sekerini diizenler.




5- Sebze ve meyve tiiketimine dikkat edin.
Mineraller ve vitaminler bakimindan zengin olan sebze ve meyveler hastaliklara kars:
direncin olusumunda rol oynuyor. Doygunluk hissi saglayarak bagirsaklarin diizenli
galismasina ve kilo kontroliine de yardimcei oluyor.

6- Giinde en az 2-3 porsiyon siit ve siit driinleri tiketin.
Protein ve kalsiyum kaynagi olan siit ve siit drinleri ginlik protein ihtiyacin

.....

tiketilebilir.

7- Su igmeyi ihmal etmeyin.
Viicudun diizenli galismasi ve yag yakimini saglayabilmek igin su tiiketimine dikkat
etmek gerekiyor. Giinde 8-10 bardak su ftiiketmeyi unutanlar ¢alar saatlerini
kurulabilir ya da su igmeyi hatirlatan uygulamalar kullanabilir. Cocugunuzun
viicudunun diizenli ¢alismasi igin giinde 1 - 1,5 litre su/sivi tiikketmesini saglayiniz.

8- Egzersiz yapin.
Saglikli beslenme diizenine uyuldugunda, yeterli su igildiginde ve karantina giinlerinin
getirdigi bos zamanlar egzersiz icin degerlendirildiginde; fiziksel degisim mimkiin
olacaktir. Egzersiz sadece fiziginize iyi gelmeyecektir ayni zamanda ruhumuzun
kirgin oldugu, olumsuz duygularin ¢ok hakim oldugu su giinlerde ruhsal durumumuza
ilag gibi gelecektir.

9- Duygusal aghgimzi fark edin.

Karantina giinlerinin getirdigi bos zamanlarinizda agliginizi giderecek yiyecekler
yerine; gikolata, biskivi vb. gidalari yeme istegi duygusal agliktan
kaynaklanabilir. Yagadiginiz bu durum duygusal agliktan dolayidir. Bu o an yasadiginiz
stresi ya da olumsuz duyguyu gegici olarak rahatlatmak igin kullandiginiz bir yontem
olabilir.

Duygusal agligimizi fark ettikten sonra onlemini almaniz gerekecektir. Duygusal
aghginizi tespit ettikten sonra kendinizi yemekle mesgul etmek yerine sizi mutlu
edecek baska ugraslar bulmalisiniz: Kahve igmek, kitap okumak, miizik dinlemek, dans
etmek, film izlemek, resim yapmak bu ugraslardan olabilir. Ayrica nefes egzersizi
yapmak da etkili olacaktir. Y 4
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Saglikli beslenme, saglikli gocukluk; saglikh gocukluk ise saglikl yetigkinlik demektir.

ONERILER
Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz, iyotlu tuzu koyu
renkli cam kavanozda agzi kapali olarak saklayiniz. Tuzu
yemege ocaktan indirmeye yakin katiniz.. Asiri tuz
tiiketiminden kagininiz.

Cocugunuza vyeterli ve dengeli beslenme aliskanhgi
kazandirmak igin ornek olunuz. Cocugunuzun seker ve yag
igerigi yiiksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler,
kolali ve gazli igecekler v.b.) yerine besleyici degeri
yiiksek besinleri tercih etmesini saglayiniz.

Televizyon ve bilgisayar karsisinda yemek yememeye
0zen gosteriniz.

Besin satin alirken son kullanma tarihlerine dikkat
ediniz.

Sebze ve meyveleri yemeden dnce gok iyi yikayiniz.
Yemekleri yavas ve iyice gigneyerek yiyiniz.

Bol sekerli ve yagl yiyeceklerden uzak durunuz.
Hazir besinlerden uzak durunuz.

Onemli not: Obezite, genel tanimi itibariyle alinan enerjinin
harcanamamasi lizerine uzun siire¢ sonunda asiri
depolanmasidir.

Obezite, genetik bir hastaliktan ziyade ¢evreden
kaynakhdir. Cevresel faktérlerin en etkilileri, yanhs ve
asiri beslenme aliskanhgi, yetersiz fiziksel aktivitedir.

Bu sebeple; gocugunuzun viicut agirhigindaki
degisikliklere (sismanlik, zayiflik) dikkat ediniz,
gerektiginde egzersizleri aksatmayiniz.




