DOGRU BESLENME BILINCi ASILAMADA AILENIN ROLU

Sayin Velimiz; Cocugunuzun olumlu aliskanliklar kazanmasi1 6nemlidir. Olumlu
aligkanliklarin basinda gelen yasam boyunca devam eden beslenme ve temizlik aligkanliklar
kisinin genel saglik durumunu etkiler. Bir anne olarak ¢ocugunuzla ¢okga vakit gegirdiginiz
ve temel aligkanliklar1 kazanmasinda en ¢ok yol gosterici oldugunuz i¢in bu rehber yazidan
yararlanmaniz, sizin ve gocugunuzun yararina olacaktir.

Beslenme ve Kahvalti: Saglikli beslenme, viicudun biiylime, gelisme ve giinliik islevlerinin
stirekliliginin saglanmasi i¢in gerekli olan besin 6gelerinin yeterli miktarlarda alinmasidir.
Bunun i¢in dengeli olarak siit, yogurt, peynir, kirmiz et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye,
nohut, mercimek... vb. sebze ve meyve yenilmelidir. Uzmanlara gére beynin performansi i¢in
en 6nemli 6glin kahvaltidir. Yapilan arastirmalarda kahvalt1 etmeden okula giden ¢ocuklarin,
diizenli kahvalt1 yapanlara gore daha zor 6grendikleri, derslere karsi ilgisiz kaldiklar ve
basari diizeyinin diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Okul ¢cagindaki ¢cocuklariniza 6ncelikle sabah
kahvaltisinin 6nemini anlatin. Kahvalt1 asla atlanmamasi gereken bir dgtindiir.

Gilinlimiizde en biiyiik saglik sorunlarinin yagsanmasina zemin hazirlayan abur cubur tiiketimi
oldukg¢a hizli bir sekilde yayginlasma egilimindedir. Abur cubur olarak nitelendirilen hazir ve
kolay tiiketimi olan fast-food tarzi yiyeceklerin besleyici degeri olmadig gibi viicudumuza
zarar veren bir¢ok katki maddesini igeriginde bulundurmaktadir. Higbir besleyici degerinin
olmayisinin yani sira icermis oldugu yiiksek derecede yag , tuz ve seker, vitamin ve
minerallerden yoksun ayrica raf dmriinii uzatmak maksadi ile igermis olduklar1 koruyucular
ve bu yiyecekleri cazip hale getirmek igin kullanilan renklendiricilerden ibaret insanlarin
tiiketimine sunulmus olan yiyecekleri kapsamaktadir . Tiiketime hazir olarak aldigimiz
cipsler, ¢ikolatalar, biskiiviler, pastalar, tatlilar hamburger vb.en yaygin olarak tercih
edilenlerden birkag tanesi.

Ergenlerde Yeme Bozuklugu ve Ebeveyn Tutumlar

Saglikl1 bir yasam siirdiiriilebilmesi i¢in, beslenme aligkanliklarinin diizenli olmasi
gerekmektedir. Yeme bozuklugu, ¢ocukluk ¢aginda goriilebildigi gibi, ergenlik ve yetiskinlik
doénemlerinde de ortaya ¢ikabilmektedir.

Yeme bozukluklariin gelisiminde genetik, gelisimsel ve ¢evresel faktorler etkilidir. Bu
cevresel faktorlerden en 6nemli ve ergenler lizerinde etkili olani ise, ebeveyn tutumlaridir.
Ebeveynlerin tutum ve davraniglar1 genglerin kisilik 6zelliklerini ve yeme Oriintiilerini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Yapilan ¢aligmalarin sonucuna gore, ilgisiz ebeveyn veya asir1 korumaci/otoriter ebeveyn
tutumunun genglerde, Yeme bozuklugunun gelismesine sebep olabilecegi bulunmustur. Bu
arastirmalarda katilimci olarak yer alan genglerin ebeveynlerini; kati, otoriter veya ilgisiz
olarak tanimladiklar1 ortaya ¢ikmistir.



Yeme bozuklugu siiphesi olan ergen ailelerinin 6ncelikle; pediatri, uzman psikolog ve ¢ocuk
psikiyatrisi gibi uzmanlara bagvurmasi olduk¢a 6nemlidir. Gencin yeme tutum davranislari
sorgulanmali, yeme bozuklugu var ise gence 6zgii, uygun tedavi plani olusturulmalidir.

Diizenli Yasam ve Uyku: Saglik ve zindelik i¢in diizenli yasam ve uyku énemlidir. Biiylime
hormonu uykuda salgilandigindan ¢ocuklarin biiylime ve gelismesinde diizenli ve yeterli uyku
cok onemlidir. Bunun yaninda yeterli uyku uyunmadiginda kisinin fiziksel ve ruhsal streslere
dayaniklilig1 azalir. Gelisim déneminde olan ¢ocuklar giinde mutlaka 10-12 saat uyumalidir.

Temizlik ve Hijyen: Sagliga zarar verecek ortamlardan korunmak igin yapilacak uygulamalar
ve alinan temizlik 6nlemlerinin tiimii hijyen olarak tanimlanir. Her insan kendi temizliginden
sorumludur. Cocuk yaslarda anne-baba veya dgretmenler tarafindan gosterilen temizlik
uygulamalarinin, ¢ocuklarin kendisi tarafindan yapilmasi gerekmektedir.

ALTIN UYGULAMALAR

Iste size okula giden ¢ocuklarinizi abur cuburdan uzaklastiracak ve daha saghkli
beslenmelerini ve saglikli gelismelerini saglayacak altin uygulama:

1- Sabah erken kalkip kahvalti etmelerini istiyorsaniz aksam erken yatirmaya g¢aligin.
Yatmiyorlarsa her ne olursa olsun erken kaldirin ki, ertesi aksam uykular1 gelip erken
yatmaya baslasinlar.

2- Sabah ag¢ kalkmalarini istiyorsaniz o gece abur cubur yedirmeyin, aksam yatarken siit
veya ayran igirmeye ¢aligin.

3- Sabah kahvalt1 etmeleri i¢in bir gece dnce ¢ok ag olsalar bile, ¢ok fazla agir yemekler
yedirmemeye ¢alisin,pismis sebze veya ¢orba tiirii yiyecekleri segin.

4- Ilk aksam tiim abur cuburlari ortadan kaldirmn, yemegi de iyice acikmalarin1 bekleyerek
once gorbadan baslamak {izere pismis sebze veya etli bir yemek ile devam edin.

5- Sabah mutlaka kahvalt1 yaptirin. Kahvaltida ¢ig badem, ceviz veya findiktan birisinin
veya hepsinin birden az da olsa yemesini saglayn.

6- Kahvalti, peynir gesitleri, yesillik domates, yumurta olan klasik bir kahvalt1 gibi olsun,
sadece tost veya misir gevregi, siit gibi basit bir kahvalt1 olmasin.

7- Okulda ne yedigini sorgulayin. Besleyici bir yemek bulamiyorsa ona saglikli
atistirmaliklar hazirlayn.

8- Yanina kiigiik bir posette mutlaka meyve,ceviz veya findik koyun ve 6glinde bunu
yemesini tavsiye edin yanina kiigiik bir yogurt, ayran veya peynir de verebilirsiniz.

9- Aksam eve dondiigiinde onu bekleyen bir yemek olmasini saglayin,bdylece abur cubur
yerine yemek yemis ve a¢ligini, yemek ile gidermis olur.

Unutmayin! Cocuklar a¢ olduklarinda yemegi beklemezler, en kolay ulasabilecekleri
yiyeceklere yonelirler. Bu ¢ok kolay ulastiklan yiyecekler onlarin sadece tok hissetmelerini
saglar ama beslemez.
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