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Saghkl beslenme nedir?

Saglikli beslenme viicudumuzu olusturan hiicrelerin dogru ve diizenli
calisabilmesi 1¢in gerekli olan besin 6gelerini (karbonhidrat, protein,
yag vitamin, mineral ve su) yeterh ve dengeli miktarda almaktir.

Saglhkh ve dengeli beslenmenin temeli cocuklukta atihyor, biiyiime ve
gelisim c¢aginda olan ¢ocuklar i¢in ¢ok yonlii beslenme biiyiik 6nem
tasiyor.

Cocugum yemek yemiyor diyerek panikleyen, yiyince édiillendiren,
yemesl i¢in televizyon karsisina oturtan anne babalar cocuklarin saghkli
beslenme aliskanligi edinmesine engel oluyor.

Ekmek ve tahil grubu

1. Cocugunuza besin piramidini ¢izerek anlatabilirsiniz

Sit urtnlen (sat, ayran), et Grtinlert (bahik, tavuk, et), sebze ve meyveler,

tahil gruplan (ekmek, makarna, kuru fasulye) ve yag grubu (zeytinyagi,
zeytin, ceviz) besin piramidini olusturur. Saghkli beslenmek i¢cin her
giin bu besin piramidindeki gruplardan yeterh miktarda tiiketilmelidir.
Cocugum a¢ kalmasin diyerek sadece onun sevdigi besin grubuna
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agirlik vermek beraberinde yetersiz ve dengesiz beslenmey1 getirir.
Buna bagl olarak sismanlik, zayiflik, bagisikhigin azalmasi, ileriki
vaslarda kalp rahatsizhigi, seker hastaligi ve diger metabolik hastaliklara
yakalanma riski artar. Cocuklar belirli bir yastan sonra bir kagida
cizece8iniz renkli besin piramidini eglenceli bulup yemek yeme
konusunda motive olabilirler.

2. Kahvalt1 etsin diye patates kizartmayin

Kahvalti glintin en 6énemli 6gtintidiir. Metabolizmanin ¢alismasi ve
gline saglikli bir sekilde baslayabilmek i¢in viicut enerjiye ihtiya¢ duyar.
Dengeli ve diizenli bir kahvalti bu enerj aci@ini kapatirken, cocuklarm
okul basarisinda da éneml bir rol oynar. Kahvaltt ménistnde borek,
patates kizartmasi, ¢ikolata gibi yag icerigi yiiksek yiyecekler yerine
daha hafif ve saglikli yiyecekler bulunmahdir. Ciinkii yag sindirimi ge¢
olan besin grubu oldugundan cocuklar doygunluk hissini en az yarim
saat sonra hissedecektir. Bu ge¢ doygunluk hissi cocugun daha tazla
yemek yemesine ve yemek sonrasi sindirim sisteminde bozukluk,
agirlik, uyku gibi sikayetler yasamasia neden olacakuir.

3. Hazir meyve suyu tercih etmeyin, meyveyl
kendiniz sikin

Saglikl 6rnek kahvalti moniistine 6zellikle mevsim
degisikliklerinde bagisiklik sistemini koruyarak
hastalik rniskim azaltan C vitamininden zengimn bol
limonlu yesillik (maydanoz, marul) eklenmelidir. Ayrica balin icine
eklenecek zencefil hastaliklardan korunmada ¢ok énemhdir. Kahvalti

\

icin tercih edilen meyve sular taze sikilmis olmali sikildiktan en fazla 15

dakika sonrasinda tiiketilmelidir. Ancak meyve sularmimn enerp
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1ceriginin yiiksek oldugu unutulmamali, porsiyonlar: kiiciik
tutulmahidir.

4. Cocugunuz icin degerli olan 6glinleri pogaca ve kekle gecistirmeyin

Ikinci kahvalti olarak adlandirilan okul cag cocuklarinm beslenme
saatler1 en az kahvalti kadar 6nem tasimaktadir. Ara 6giin gibi de
distintilebilecek beslenme saatinde haht yiyecekler tilketilmelidir.
Saglikl bir beslenme cantasinda, beyaz peynirli sandvi¢ veya beyaz
peynirli tost, ayran ve 1 porsiyon meyve bulunabilecegi gibi, ev yapimi
az yagh bir borek, ayran ve bir porsiyon meyve bulunabilir. Hazir
pogaca, cikolatali ekmekler ve salamli veya sosisli sandvicler tercih
edilmemelidir.

Taze Sebze ve Meyveler

Siit ve Siit Uriinleri ‘ [ o
5. Bir 6giin et 1se digeri sebze olmali

Kofte, tavuk, pirzola genelde cocuklarin ¢ok sevdigi ve her 6giin
tiiketseler bile bikmayacaklar1 besinlerdir. Ancak bu yiyecekler ¢cok yag
icerdiginden fazla titkketilmesi kilo artisina sebep olabilir. Fazla kilo
artisi ve et agirlikli beslenme kolesterol degerlerinin yiikselmesine buna
bagl olarak da kalp rahatsizliklarma sebep olacagindan yasam kalitesinm
kot yonde etkileyecektir. Bu nedenle et, yamurta ve bakhiyatin
olusturdugu besin grubundan giinde 5-6 porsiyon (30 gr et, 1 yumurta,1
kibrit kutusu peynir birer porsiyondur) yenmelidir.

Bir 6giin et tercih edildiginde diger 6giin sebze olmali, ¢esit olarak
cocugun sevdigi tercih edilmeli ve sebzeler sahip olduklar1 C vitaminini
kaybetmeden pisirilmelidir. C vitamini kaybimi 6nlemek 1cin sebzeler az
suda pisirilmeli ve sular1 asla dokiilmemelidir. Giinliik meyve ve sebze
titketimi 4-5 porsiyondur. Meyve porsiyonu 6zellikle mevsim
gecislerinde 3 porsiyonun altina diismemeli portakal, mandalina,
greyfurt gib1 C vitamininden zengin meyveler tercih edilmelidir.
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6. Cocugunuzun siit ve ayranina farkli lezzetler katabilirsiniz

Yemeklerle birlikte tercih edilen icecekler de cocuklar saglikl
beslenmesinin bir parcast olduklarindan oldukca énemhdirler. Asith
1cecekler veya hazir meyve sulari yerine siit veya ayran tercih
edilmelidir. Kemik gelisiminde ve doku onarimimdan gorevli olan siit
ve stt triinlen ginde 3 porsiyon tiiketilmelidir. Siit sevmeyen cocuklar
1¢in siite tarcin, kakao, bal ya da meyve eklenebilir. Buna ragmen ¢ocuk
slit sevmiyorsa onun yerine yogurt ve ayran tercih edilerek cocugun
kalstyum 1htiyacini karsilanmalidar.

7. Tahil ve tahil tirtinlerim kararinda tuketin

Baslica enerji kaynagi olan tahillar ve tahil Girtinleri sinir, sindirim
sistemi ve deri saghigi icin gerekliyken, viicudu hastaliklara karsi korur.
Ginliik tiketilmesi gereken miktar 7-8 porsiyondur. Enerji icerigi
yiiksek olan bu grubun fazla titketimi beraberinde sismanlig
getireceginden fazla titketilmemesine 6zen gosterilmelidir. Benim
cocugum pilavi ¢cok seviyor diyerek her yemekle birlikte sunulmasi
dengesiz bir beslenme olacaktir. Bunun yerine pilavlar garnitiir olarak
yemek yaninda 2-3 yemek kasigi verilmeli, beraberinde cocugun
tercthen tam bugday ekmegi yemesi saglanmalidir.
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