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COCUKLARIMIZIN SAGLIGT ICIN BizZ DE DOGRU BESLENELIM

Beslenme, hig siiphesiz yasamin her déneminde saglgin temelini olusturmaktadir.
‘Saglikl beslenen aktif gocuklar, saglikli olurlar.’ demek gok kolaydir, ancak aileler
olarak bunu saglamamiz o kadar da kolay degildir; glinki tek tip miikemmel bir
beslenme sekli yoktur. Beslenme kisiye 6zgii bir plandir ve yeterli, dengeli
oldugunda anlamlidir.

Herkes igin Saglik Herkes igin Dogru Beslenme !
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&-‘.1‘ Saglkli beslenme; herkes igin, ozellikle de g¢ocuklarimiz igin ¢ok
onemlidir, ¢linki bu donemde kazanilacak beslenme aliskanliklari yasam boyu
sirdiiriilecektir. Cocuklarimizi biz yetiskinlerden ayiran en gnemli 6zellik, gocugun
temel saglk gostergelerinden olan, devamli bir biiyiime ve gelisme siirecinde
olmasidir.
Hayattaki en biiyiik Armaganlarimiza biz de Saglkli Aliskanliklar armagan
edelim |
Genetik ozellikler ve gevresel etmenleri kontrol etmemiz her zaman mimkiin
degildir ancak bilingli beslenme ile daha saglikli, daha verimli, daha mutlu ve uzun
bir yasama gocukluktan baslayan dogru beslenme aliskanliklar: kazanarak adim
atmak mimkindir.
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#8 Saglikh ve mutlu bir yasam icin cocuklarimiza verecegimiz en biyiik
armagan ise, saglikh aliskanliklar; 6zellikle de saglikli beslenme ve diizenli egzersiz
aliskanliklari kazanmak adina 6nerilere kulak vermek olmalidir.

Bu o6nerilerin basinda dogru beslenmenin, yeterli ve dengeli beslenmenin
tanimlarini yapabilir; temel besin gruplarini, bunlarin igeriklerini ve gocuklarimiz
igin gereken tiiketim miktarlarini, beslenme ve hastalik iligkilerini ve
gocuklarimizin saglikli aliskanliklar edinmesinde en biiyiik rol modellerin bizler
oldugunu kavrayabilirsek ne mutlu bize!

Gocuklarimiz igin Saglikli Beslenmeyi Dogru tanimlayabiliyor muyuz?
Cocuklarimizin kot beslenme aligkanliklarinin temel nedenlerine baktigimizda
besin gereksinimlerini bilememe, g&giinlerin atlanmasi, besin alimindaki
dengesizlikler, okul yemeklerinin sevilmemesi, bizlerin galisiyor olmasi, sismanhk
ya da zayiflikla ilgili endigeleri gormekteyiz ve belki bu noktada saglikli
beslenmenin fanimini yapmak dogru olacaktir.

Saglikli beslenme, viicudun biiyiimesi, gelismesi ve sagligin korunmasi igin; kiginin
ihtiyaci kadar yiyecegin yani yeterli miktarda ama gesitliligi saglayacak sekilde
diizenli tiiketilmesidir. Burada_yeterl ilik, ¢ e sitlilik, denge v e & giin
d ize ni_d o gru beslenmenin 4 temel prensibini olusturmaktadir.

Umarim Evrim Okullarinda yavrularimiza yapacagimiz kisa saglkli beslenme
seminerleri tipki st liste sekillenen legolar, yap-bozlar gibi gocuklarimizin dogru
beslenme aliskanliklari kazanmalart adina onlara bir 151k tutar.
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