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BESLENME DOSTU OKUL PROJESI
COCUGUNUZU ABUR CUBURDAN UZAK TUTMANIN YOLLARI

Birgcok anne baba gocuklariyla market aligverisine gittikleri zaman cips,¢ikolata ve biskGvi
reyonlarinda sikinti yasarlar. Once ‘ tamam 1 tane alabilirsin’ diye baslayan konusmalar, kasada
aglayan ¢cocugunuzu sakinlestirmeye calisirken * tamam ama bu son olsun’ sézleri ile son bulur.
Ve her seferinde kendinize bir daha gocugunuzla markete gitmemek igin s6z verirsiniz. Ayni
zamanda igten ice aldiginiz tim abur cuburlari gocugunuz yerken gérduguntzde vicdan azabi
cekersiniz.

Peki abur cubur yiyecekleri cocugunuzun hayatindan ¢ikartmak i¢in neler yapabilirsiniz?

Cocugunuzu abur cuburdan uzak tutmanin en etkili ydntemi, ona bu aligkanhg:
kazandirmamaktir.

Cocugunuzun saglikli gelisimi icin, dengeli ve yeterli beslenmesine 6zen gdstermelisiniz.
Cocuklarin gelisim déneminde sagliksiz beslenmeleri ileriki yaslarinda obezite, diyabet, kalp
hastaliklari, metabolik sendrom gibi kronik rahatsizliklara yakalanma risklerini artirir. Cocugunuz
hendz kugukken sizin yonlendirmenizle dogru beslenmeyi 6grenebilirse abur cuburdan uzak
durma ihtimali de o kadar artar.

Abur cubur yiyen arkadaslara dikkat!

Cocugunuz, arkadaslarinin abur cubur yedigini gérdiginde kendisine haksizlik yapildigini
duslnerek onu kisitladiginiz icin size kizabilir. BOyle durumlarda gocugunuza abur cuburun
saghgini olumsuz etkileyecegini anlatmali ve ileride yasayabilecegdi sikintilardan bahsetmelisiniz.
Eger anlamamakta hala israr ediyorsa —ki bliylk ihtimalle edecektir- okullarda yapilan bir deneyi
siz de evinizde yaparak ¢ocugunuzun zararh gidalarin viicudundaki olumsuz etkisini anlamasina
yardimci olabilirsiniz.

Cocugunuzu asitli icecek ve yiyeceklerden uzak tutmak igin bir deney yapmaya ne
dersiniz?

Deney icin 3 bardak, kola, sirke,,su ve 3 yumurta yeterli olacaktir.

Oncelikli olarak bu deneyin her asamasinda gocugunuzla birlikte olun ve ona asitli yiyecek ve
iceceklerin dislerimize ve midemize verecegi zararlari yumurta tzerinde nasil gézlemleyeceginizi
aktarin.

Her bardagin igerisine birer yumurta koyun. 1. bardaga kola, 2. bardaga su, 3.bardaga ise sirke
dokun. 2-3 gun yumurtalari bardaklarinda bekletin. Bu arada gocugunuzla birlikte belli araliklarla
yumurtalarda gergeklesen degisimi gbzlemlemek icin bardaklarin yanina gidin. 3. Giinlin sonunda
sirke ve kolada beklettiginiz yumurtalarin kabuklarinin bozuldugunu géreceksiniz.
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Bu deney cocugunuzun asitli gidalar konusunda bir fikir edinmesine yardimci olacaktir.
Unutmayin bir misibet, bin nasihattan iyidir.

Abur cuburu bir 6diil olarak kullanmayin!

Ozellikle yemek yemeyi sevmeyen ¢ocuklarin annelerinin sik sik kullandigi bir ydntem olan ¢
tabagindakileri yersen sana seker verecegim’ sdyleminden mutlaka uzak durmak gerekir.
Cocugunuz 6dul olarak abur cuburu 6grenirse, saglikl besinleri bir ceza gibi algilamaya
baslayabilir. Bu da aslinda iyi niyetle basladiginiz édillendirme programinin bir kabusa
doénusmesine neden olabilir.

Eger ¢cocugunuz o 6ginde yemek yememek igin israr ediyorsa, kendinizi tutun ve onu yemek
yemesi igin zorlamayin. Ancak ¢ocugunuz yemek sonrasi aciktiginda biyuk ihtimalle, abur cubur
yemek igin tutturacaktir. Boyle bir durumda tutarli olmali ve bir sonraki 6gtine kadar ona karnini
doyuracak bir sey vermemelisiniz.

Ev yapimi saghkh atistirmaliklar

Ara 6gunlerde cocugunuza meyve yedirme aliskanligi kazandirmali, eger taze meyve sevmiyorsa
kuru meyveleri denemelisiniz. Blendirdan gegireceginiz meyve-sit ya da mevye-yogdurt kargimlari
da ¢ocugunuzun hosuna gidecek bir alternatif olabilir.

Ayrica evde ¢gocugunuzla birlikte tam tahilli ve kepekli undan hazirladiginiz kek ve kurabiyeler de
iyi bir secenek olabilir. llla buzlu cay igecegim diyen cocugunuza, evde yapilmis ¢ok daha saglikli
bir buzlu ¢cay1 da zaman zaman verebilirsiniz. Boylece, gocugunuzun da size kargi ‘annem asla
buzlu ¢ay icmeme izin vermiyor’ yargisini kirmis olursunuz.

Tam bu yontemlerin yanisira gocugunuza iyi bir model olmak ve onunla birlikte saglikh yillar
gecirmek igin, sizde saglikl gidalar tiiketmeye 6zen gdsterin ve abur cuburdan uzak durun.

Saglkh Gunler Dileriz...
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BESINLERI TANI

Fazla kilolarla basinizin derde girmemesinin ve saglikli yasamanin temel kurali dengeli

beslenmedir. Bunun igin de besinlerin ¢ok iyi taninmasi, gereken miktarlarda
tilkketilmesi ve viicutta uygun bicimde kullanilmasi gerekir

Saglikh yagamanin temel kurali yeterli ve dengeli beslenmedir. Viicudun ihtiyaci olan
40’1 askin besin 6gesinin her birinden viicudun bilyiimesi, yenilenmesi ve ¢alismasi
icin gereken miktarlarda tiiketilmesi ve viicutta uygun bigimde kullaniimasi durumu
yeterli ve dengeli beslenme olarak tanimlanir. Yeterli ve dengeli beslenmek igin

bireylerin enerji ve besin gereksinmeleri yas, cinsiyet ve 6zel durumlara bagh olarak
farklilik gosterir.

Besinleri besleyici degerleri yoniinden 4 grup altinda toplanir. Bu grup iginde yer alan
besinler, birbirinin yerini tutar. Diyetlerde her gruptan besin bulunur. Bu besinlerin
miktarlari kiginin ihtiyaglarina uygun olursa, ancak o zaman yeterli ve dengeli

beslenmeden bahsedilebilir.

Sit ve siit lrinleri

Siit ve siit lirlinleri kalsiyum igin en iyi kaynaktir. Bu gruptaki yiyeceklerin birinden giinde

1-2 porsiyon yenilmelidir. Bir biiyiik su bardagi siit veya yogurt, iki kibrit kutusu buyiikliikte
peynir, bir kiigiik kase muhallebi veya siitlag bir porsiyon kabul edilir.

Et, tavuk, balik, sakatat, yumurta, kuru nohut, fasulye, mercimek ve bu besinlerden yapilan
tirtinler

Bu gruptaki besinler protein, B vitaminleri ve demir bakimindan zengin olup bedene ener;ji
verirler. Herhangi birinden her giin iki porsiyon yenilmesi tavsiye edilir. Ornegin sabah bir
yumurta yenirse yarim porsiyon alinmis demektir. Diyetlerde kirmizi etin yerine balik ve

tavuk yenilmesi daha uygundur.
Taze sebze ve meyveler
C vitamini gereksinmemizi bu gruptan karsilariz. Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi birinden

veya bir kaginin karisgimindan her giin 3-5 porsiyon yenilmelidir. Biiyiik meyvelerin orta
biiylkliikte bir tanesi, kayisi ve erik gibi meyvelerin 3-6 adedi; cilek, kiraz benzeri

meyvelerin yarim su bardagi kadari bir porsiyon sayilir. Yesil sebzelerin kiyildigi zaman 2-3
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su bardagini dolduran miktari, bir orta biiyiikliikte patates, bir kiigiik havug, bir kiigiik yesil

kabak yine bir porsiyon olarak kabul edilir.

Tahillar ve tahillardan yapilan yiyecekler

Bu grup temel enerji kaynagimizi olusturur. Ekmek, makarna, sehriye, piring, bulgur,
kuskus, un ve irmikten yapilan tathlar. Ekmek, her 6giin yedigimiz yiyecektir. Yetigkin bir
kisi icin 6glinlerde, 1-2 orta dilim ekmek yeterlidir. Fazla hareket gosteren kisiler bunun iki
lic katini yiyecegi gibi, daha ¢ok oturarak is goren kisilerin bir porsiyondan fazla yemelerine
gerek yoktur. 3-5 yemek kasigi kadar makarna veya pilav, bir porsiyon sayilir. Tathlarin
porsiyon o6lgiisii cesitlerine gore ayarlanir. irmik helvasinin 3-4 silme yemek kasig,
lokmanin 5-6 adedi, sigara boreginin 3-4 tanesi, tepsi boreginin normal bir dilimi bir
porsiyon sayilir. Diyetlerde bu gruptaki yiyeceklerden miimkiin oldugunca kaginilmali
beyaz ekmek yerine kepek ekmegi tercih edilmelidir.

Diger besinler

Bu gruplarda belirtilmeyen, fakat yiyeceklerimize lezzet vermek igin kullandigimiz yag,
seker, sal¢a ve baharat gibi besin maddeleri de vardir. Viicuda enerji saglayan sekeri
fazlaca tiiketmek kisiyi dengesiz beslenmeye goétiiriir. Bal, pekmez, recel ve marmelat gibi
yiyecekler, seker yerini tutar. Beden hareketi ¢ok olan isgiler ve sporcular her yemekte tath
yiyebilirler. Ancak 6zellikle diyetlerde sekerden uzak durulmali ve viicudun seker ihtiyaci
meyvelerden saglanmalidir.

Saglikli olmak adina yag tiiketiminden tiimiiyle kaginmak sanilanin aksine sagliksiz bir
yasama davetiye ¢ikarmaktir. Clinkii viicudun genel dengesi i¢in kimi yaglar son derece
gerekli. Sarf edilen enerjiyi geri kazanmak igin insan viicudu yaglara ihtiya¢ duyar. Ayrica
insan metabolizmasi icin gerekli olan A, D, E ve K vitaminleri de ancak yagda eriyerek
yararli olur. Yapilmasi gereken viicut icin gerekli olan yaglarin ne oldugunu bilip uygun
miktarlarda tiiketmek.

Tiikettigimiz yaglarin asagi yukar yarisi, yedigimiz besin maddelerinin bilesiminden gelir.
Ozellikle et ve benzeri yiyeceklerle; fistik, zeytin, ceviz, siit, peynir, yumurta gibi besin
maddelerinin kullanildigi yemeklere ilaveten yag koymaya gerek yoktur. Kahvaltilarda ve
yemeklerde kullandigimiz yaglar kati veya sivi olabilir. Kati ve sivi yaglar dengeli bir sekilde
yenmeli. Giinliik bir kisinin alacagi yag miktari 20-30 g. (2-3 silme yemek kasigi) kadardir.
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Bu yagin yarisi bitkisel sivi yaglardan olmali.

Omega yaglari hangi besinlerde var?

Omega 3 o6zellikle ceviz, findik, soya fasulyesi, kinoa bitkisi ve yesil sebzelerin yani sira

balik yagi ve soguk su baliklarinda; Omega 6 ise aygicegi, misir ve tahil iiriinlerinde
bulunuyor.

Omega yaglarinin faydalari neler?
Viicudun ana fonksiyonlarini diizenler.
Kalp hastaliklari riskini azaltir.
Diizenli kan dolagimini saglar ve kandaki kolesteroliin diisiirilmesine neden olur.
Hiicre ve beyin gelisimine yardimci olur.
Cildin saghkl, saglarin parlak olmasini saglar.

Mutlu ve zinde hissettirir.
OMEGA 3 VE OMEGA 6

Omega 3 ve Omega 6 bitkisel coklu doymamis yaglar, viicut icin son derece gerekli
yaglardan. Omega 3 ve Omega 6 diger yaglardan farkl olarak viicut tarafindan iiretilemiyor
besinler yoluyla disaridan alinmasi gerekiyor. Kendi aralarinda rekabet halinde olan
Omega 3 ve Omega 6 yaglarinin faydali olabilmeleri i¢cin daima dengeli alinmalari
gerekiyor. Diinya Saghk Orgiitii (WHO)’ne gore bu denge 1 gr. Omega 3 yagina karsilik en
az 5 en ¢ok 10 gr. Omega 6 olmall.
Omega 3 ve Omega 6, diizenli kan dolasimi ve kalp saghgi, beyin ve hiicre gelisimi, zihinsel
aktiviteyi artirmak, mutlu ve zinde hissetmek i¢in cok 6nemli faydalar sagliyor. Omega 3 ve
Omega 6 dengesi ayrica bobrek fonksiyonlarina olumlu katkilarinin yani sira, kan sekeri
seviyesinin kontrol edilmesine yardimci oluyor. Omega 3 ve Omega 6 yaglarinin ideal
dengesi, cocuklarin biiyiime doneminde, hiicre ve beyin gelisimine katkida bulunurken
enfeksiyonlara karsi giiglii bir savunma sistemi olusturmaktadir.
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