Ileride saghkli bir gocuga sahip olabilmenin
yollarindan biri gocugumuza saglkh beslenme aliskanhgini
kazandirmaktir. Ciinkii yeterli ve dengeli beslenen
gocuklar hem okulda daha bagarili hem de hastaliklara
karsi daha dayanikli olurlar.

Son yillarda toplum olarak yaptigimiz en biiyiik
hatalardan biri gocuklarin dogal ve saglkl beslenmeye
yonlendirilmesi yerine lezzet agirlikli kolay ve hizh
beslenme bigimi olan fast-food tarzi beslenmeye
alistirilmasidir. Bunda anne-babalarin yasadigi  zaman
darligi veya giindelik yasamin yogun temposunun yol
agtigr  yorgunluk etkili olmaktadir. Anne babalar,
gocuklarinin beslenmesiyle ilgilenecek yeterli enerji ve
zamani  bulmakta giiglik yasamaktadirlar. Bu durum,
anne-babalarin gocuklarda kétii beslenmeye bagl olarak
ortaya ¢itkan sik hastalanma, alerji ve sindirim
problemleri gibi gesitli problemlere daha gok para, emek
ve zaman harcamalarina yol agmaktadir.

Gocuklarin saglikh beslenmeleri saglamak her
zaman kolay olmamaktadir. Eski Yunan'da gocuklar "sebze
yemeyen kiiglik insanlar” olarak tanimlanmaktadir. Bu
tanimlama gocuklarin yemek yeme probleminin sadece
bugiiniin sorunu olmadigini géstermektedir.

Bugiin, gocuklarin iyi beslenmelerini engelleyen
faktérler gegmise oranla farklilagmigtir. Ornegin, reklam
sektorii ve yasitlarin baskisi gibi etkenler nedeniyle
yeterli ve dengeli beslenme miicadelesi vermek daha da
zor hale gelmistir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken
bu miicadelenin ¢ocuklarla degil, kétii beslenme ile
yapilmasi gerekftigidir.

Genel Ilkeler;

Koti beslenmenin 6niine gegmek igin once iyi
beslenmenin ne oldugunun bilinmesi gerekir. Bu amagla iyi

ve dogru beslenmeye iligskin asagida bazi bilgilere yer
verilmigtir.

Et gocuklarin saglikh bir biiylime igin gereksinim
duyduklari proteinin saglanabilecegi en iyi kaynaktir. Et
disinda da protein kaynaklari vardir, bunlar arasinda, siit
ve diger siit driinleri, balik, baklagiller (fasulye, nohut,
mercimek) sayilabilir.

B grubu vitaminler, viicudun sinir sisteminin
diizenli olarak galismasinda ve zarar gérmiis sinirlerin
onarilmasinda etkili olmaktadir. VYetersiz alinmasi
sonucunda huzursuzluk, unutkanlik, diizensiz diisiinme ve
zeka gelisiminde gerilikler meydana gelebilmektedir.

Kemik ve dis saghg: agisindan 6nemli olan D
vitamini agisindan en zengin besin olan balik kis aylarinda
haftada 2-3 kez tiiketilmelidir.

Normal biiyiime ve gelisme igin gerekli olan iyot,
beyin ve sinir sisteminin normal sekilde galismasi, viicut
IsIsi ve enerjisinin diizenlenmesinde gérev alan tiroit
bezi hormonlarinin  yapimi igin gereklidir. Iyot
yetersizligini, iyotlu tuz kullanarak onleyebiliriz.

Meyve ve sebze gocugunuza dogal vitaminler ve
mineraller vermenin, saghgini korumanin en iyi yoludur.
Ayrica kabizligi énleyici lifler de barindirirlar. Vitamin
marul ve roka gibi yesilliklerden yapilan salatalar
vitaminler agisindan degerlidir.

Besin 6gesi olarak herhangi bir degeri olmayan
posa birgok kronik hastaligin olusumunu engelleyen
mucize bir bilesiktir. Posa bagirsaklardaki atiklarin
yumusamasina ve genislemesine yardimci olarak kabizlig
onledigi gibi, atik maddeler viicuttan kolayca giktigi igin
bagirsaklar daha az zorlanir ve hemoroid (basur)
olusumunu engeller. Giinliik olarak 25-30 gram posa alimi
tim iyi etkilerinin olugmasi igin yeterlidir. Bununla
birlikte gocuk ve adoldsanlarin (ergen) diyetlerine posa
eklerken, fazla posanin onlarda tokluk hissi yaratacagini
ve diger vyiyeceklere karsi istahi azaltacagi dikkate
alinmahdir.

Ayrica giinde en az iki dilim ekmek ya da birkag
misir  gevregi yedirin. Bu vyolla almasi gereken
vitaminlerin biiyiik bir kismini alacaktir.

Bol su igmenin bgbreklerin iyi galismasindan
mide saghgina kadar; stresten uyku diizeni ve cilt
glizelligine kadar ¢ok 6nemli bir role sahip oldugu g6z
oniinde bulundurularak g¢ocuklarin  bol su i¢meleri
saglanmalidir.

Bir gocugun saglkli beslenmesi igin gesitlilik ve
denge ¢ok onemlidir. Sadece hayvansal gidalarla
tiketmek, kizartma ve gerez agirlikli beslenmek uzun
vadede ¢ocuga zarar verir. Ayrica gocugu anhk mutlu
etmek igin ona kolesterollii gidalar vermek aslinda
kotiilik yapmaktir,

Dikkat edilmesi gerekenler;

Gocugu ile gergekten ilgilenen anne-babalar
onlarin saglkl beslenmeleri igin saglikli beslenme seklini
benimseyip emek harcayan anne-babalardir.

Sabah okula gitmeden dnce taze sikilmis meyve
suyu, salatalik, domates, biber ve maydanozdan olusan
zeytinden olugan giizel bir kahvalti hem ¢ocugunuzun
okuldaki performansini artiracak hem de hastaliklara
kars: direncinde miikemmel bir koruyucu olacaktir.

Anne-babalar kolali igecekler yerine, taze
sikilmis meyve sulari, sit ve ayran gibi besleyici
icecekleri, cocuklarinin beslenme aliskanliklar: arasina
katmaya g¢alismalidirlar. Kafeinli iceceklere olan egilim
(cola), siit gibi kalsiyum igeren igeceklere olan istegini
azaltmakta ve giinliik kalsiyum aliminin yetersiz olmasina
neden olmaktadir.

Asirt yagl besinlerin tiiketilmesi, ¢ocuk ve
ergenlerde damar yapisinin daha hizli bozulmasina neden
olmaktadir.

Ozellikle gocuklarinizla birlikte disarida yemek
yiyecekseniz, kaliteli ve temizliginden emin oldugunuz
yerleri segmelisiniz. Bakteriler en ok protein degeri
yliksek olan et, tavuk, balik, yumurta, siit ve krema gibi



yiyecekleri severler. Cocuklar, yasllar, hamile bayanlar
ve bagisikhk sistemi zayif kisiler bakterilerden daha
fazla etkilenirler.

Segenekler;

Cocugunuzun et yemesini istiyorsaniz, o ise
tadini sevmedigi gerekgesiyle reddediyorsa asagidaki
yollardan birini deneyebilirsiniz:

&  EViince kiyip soslarin igine katabilir ya da patatesle
karistirabilirsiniz.

* Kiymali borek yapabilir ya da makarna sosu olarak
ikram edebilirsiniz.

&  Ekmeklerin (zerine sirmek igcin kiymal bir Karisim
hazirlayabilir, bu ekmekleri firinda pisirebilirsiniz.

&« Cocuklar blyik par¢a et yemeklerini yerken
zorlanmakta ve tabak artigi fazla olmaktadir. Daha
kiiciik par¢a etlerden yapilmis yemekler segilmelidir.

* Kictk kofteler hazirlayip, degisik soslarla yada
ketg¢apla servis yapabilirsiniz.

% Et ve sebzelerle hazirladiginiz ¢orbayr robottan
gegirip, siizdikten sonra ¢ocugunuza verebilirsiniz.

Cocugunuz sit icmek istemiyorsa; bunu ona
baska yollarla verebilirsiniz.
®  Servis yapmadan once gorbasina st
karistirabilirsiniz.

& Sebzelerin (stine sit ve peynirle yapilmis sos
dokmeyi deneyebilirsiniz.

*  Sitle ya da yumurtayla yapiimis krem karamel ya da
omlet ¢esitleri hazirlayabilirsiniz.

*  Sicak siitle puding yapabilirsiniz.

* Kahvaltida sitli  puding veya misir gevregi
hazirlayabilirsiniz.

Cocugunuz sadece tek bir gesit sebze yiyorsa
yada muz disinda bir meyveyi yemeyi reddediyorsa
liziilmeyin, bu da bir baslangigtir. Bu besinleri asagidaki
yollarla degisik sekillerde vermeyi de deneyebilirsiniz:

Cocuklara  pirasa, kereviz, ispanak gibi  kis
sebzelerinin yararlarini anlatmak yada bu sebzelers
yemelerini  saglamak bir ¢ok anne-baba igin
problemdir. Bu nedenle israr etmek yerine bu
sebzeleri degisik sekillerde sunmak belki de daha
yararli  olacaktir. ~ Ornedin;  kereviz — yemegini
sevmeyen ¢ocugunuza bu sebzeyi rendeleyip,
sarimsakli yogurtla karistirarak ve igine biraz da
ceviz ekleyerek sunmak, ¢ocugun bu Kkonudaki
direncini kirabilir.

Ayni sekilde ispanak yemegini sevmeyen ¢ocuklara
ispanakla yapilan borek, ispanakli kumpir, pogaca
yada  krep  hazirlayarak  dedisik  lezzetler
sunabilirsiniz.

Havug, patates, kabak ve bezelye gibi sebzeleri iyice
yumusayana kadar suda kaynatin. Ezerek plire haline
getirin ve ekmeklerin (zerine sirerek yada sos
yaparak  baska yiyeceklerle  birlikte  servis
yapabilirsiniz.

Kiiclk kiglk dogradiginiz yesillikleri haslama et yada
mant: gibi yemeklerin i¢ine katabilirsiniz. Bunun igin
ozellikle ispanak gibi sebzeler uygundur. Patates ve
sogan gibi sebzeler yeterince Ki¢ik dograndiginda
yemek icinde fark edilmeyecektir.

Havucu  domatesle  Kkaristirip  makarna  sosu
yapabilirsiniz.

¢ig yenebilecek sebzeleri baska soslarla vermeyi
deneyebilirsiniz. Hazir soslarin yan: sira domates ve
krem  peynirden  yapabileceginiz  soslari  da
kullanabilirsiniz.

Taze meyveleri sitle  Kkaristirarak  vermeyr
deneyebilirsiniz. Bir muzu bir bardak sitle iyice
karisina dek ¢irparak muzlu sit hazirlayabilirsiniz.
Meyveleri siitle karistirarak cesitli icecekler elde
edebilirsiniz.

Cocugunuza tath olarak meyveli yogurtlar vermeyi
deneyin. Iginde meyve taneleri bulunan yodurtlar
alabilir yada kendi ezdiginiz meyveleri yogurtia
karistirabilirsiniz. Cocugunuzu sade yada meyveli
yogurtlar yemeye 6zendirebilirsiniz.

Meyve  plirelerini  dondurma ile  Kkaristirarak
gocugunuza minik bir sirpriz yapabilirsiniz.
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