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NELER KONUSACAGIZ?
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SAGLIKLI OLMAK...

e Mutlulugunun oncelik
tasiyan bir ogesidir

Ancak....

Dogum oncesi
donemden itibaren
caba gosterilmesi
gerekir




SAGLIGI ETKILEYEN
FAKTORLER

Kalitsal

Cevresel

Fiziksel cevre (hava,
barinma v.b.)

Ekonomik kosullar

Egitim ve kiiltiirel
etmenler




SAGLIKLI YASAM TARZI

e Diizenli fiziksel aktivite

e THitiin ve urinlerinden uzak
olma

 Hijyen kurallarina uyulmasi

e Stresten uzak olma
 Saglhikli cevre




OKUL COCUGU

=) * Hizl1 degisim gosterir

 Biiyiime atagi
— Boy hizli uzar
— Kas ve iskelet kitlesi artar

— Organ ve salgi bezleri biiyiir

— Belirgin agirlik artar



COCUK KRONIK HASTALIKLARDAN

NASIL KORUNMALI ?

e FIZIKSEL AKTIVITE
— Saglikl1 viicut

— Kas ve kemik giiciinde artis

— Yagsiz kas kitlesinde artis
— Viicut yagini azaltma

— Tarti kontroli

e PSIKOLOJIK IYI HAL
- Depresyon gelisme riskini ve
semptomlarini azaltir

— Erken oliimi onler



BESLENME SAGLIK ILISKILEFRI

e Vilicut yapisini normal diizeye
ulastirmak ve devam ettirmek

e Viicudun her islevini yapmasi icin
gerekli enerji,
e Viicudun her tiurli yapim, yikim,

onarim ve enerji saglama islevlerini
diizenleyen katalizor maddeler

YETERLI VE DENGELI BESLENME
iLE SAGLANIR




DENGELI BESLENME

Gereksinilen besin maddelerinin belli bir
oranda alinmasidir

— 1 gr CHO : 4 kalori

— 1 gr Yag: 9 kalori

— 1 gr Protein: 4 kalori enerji verir
 Diizenleyici besin ogeleri;

— Vitaminler: (A,D,E,K,C,B Grubu)

— Mineraller: (Na, K,Cl, SO,, PO, )

— Su (Viicudun % 59’u)




Yaghlar & Tathlar
(AZ ALINMALI)

Et, tavuk, bahk,

y-. baklaglller,

N - yumurta &
i kabuklu yemis
L (2-3 PORSIYON)

Sebzeler b
(3-5 PORSIYON) E*

Meyveler

(2-4 PORSIYON)

Ekmek, tahil,
pirin¢ & makarna

B (6-11 PORSIYON)




Yeterli ve Dengeli

Beslenen Kisiler

e Saglam ve saglikli bir
goriiniistedir
e Hareketli ve esnek bir bedene

e Muntazam bir cilde, canl1 ve
parlak saclara ve gozlere

e Kuvvetli, gelisimi normal
kaslara

e Calismaya istekli kisilige

e Boy uzunluguna uygun viicut
agirligina

e Normal zihinsel gelismeye

e Sik sik hasta olmayan bir
yapiya sahiptir




HARMFUL EFFECTS
DEPRESSION, ©

Yetersiz ve

Dengesiz
Beslenenler ise

e Hareketleri agir ve
isteksiz

e Sagliksiz genel goriiniiste
(asir1 zayif veya sisman)

e Piiriizlii, kuru, sagliksiz
cilt yapisina,

e Sisman veya zayif viicut
yapisina

e Sik sik bas agrisindan
sikayet eden

» Istahsiz, yorgun, isteksiz
bir yapiya sahiptir




Zihnen ve bedenen iyi gelismemis,
yorgun, isteksiz ve hasta bireyler
toplum icin bir giic ve kuvvet degil
bir yuktur



o :’3) BESLENMEYE BAGLI
* HASTALIKLAR




YANLIS BESLENME VE SORUNLAR

Obesite
Asir1 A vitamini

Asir1 D vitamini
(Hiperkalsemi)
Asir1 Flor tiiketi
Asir1 demir tiik
Asir1 alkol tik

araciger hastaliklari- Siroz
'Ulser, Kollt divertikiilit

=Idrar yollar1 hastaliklari-tas olusumu
»Kanserler




BESLENME



Beslenme-Saglik-Gelisim

Iyi beslenme > hastaliklara direncT
Saglikli olunca — Iyi beslenme — Boy,kilo T

Saglik + beslenme —— psikososyal/motor
gelisim 7

Saglikli, iyi beslenmis cocuk

Okul basarisi T
Okuldan ayrilma



Yetersiz ve dengesiz beslenme

durumunda okul cocuklarinda;

1) Somatik biiyiime ve gelisme bozuklugu
» Boy kisaligi, zayiflik, sismanlik

2) Mental gelisme ve mental fonksiyon
bozukluklari
= Zeka geriligi, egitimde basarisizlik,
sosyal uyumsuzluk

3) Seksiiel organlarda ve islevlerinde
bozukluk

= Hipogonadizm, Seks organlarinda
gelisme geriligi, killanma ve ses
bozukluklari



Oyun cocuklugunda beslenmenin

temel ozellikleri
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bir donem

7 @ Beslenme problemlerinin sik
yasandigi1 donem

® Cocugun biiyiime hizi ilk bir yasa

gore biraz duraklar: yeme ihtiyaci
azalir:

» Yemek secen, tabagini tam bitirmeyen

// normal biiyiiyen cocuklar icin anne-
babalarin “cocugum az kilo aliyor” diye
endiselendigi donem

& Formufa
N Breastmilk

iIskanliginin biiyiik oranda
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© @ Beslenme aliskanliginin gelismesinde temel
olarak ailenin ve aile mutfaginin belirleyici oldugu




Okul cocuklugunda beslenmenin

temel ozellikleri

> Aile, arkadaslar/ogretmenler, basin (TV) beslenmeyi
etkileyen faktorler

> Ev disinda daha once elde edemedigi yiyeceklere daha
kolay ulasir

> Kiiciikken yiyemedikleri cesitli yiyecekleri tatmak ister

> Okul saatleri belirli: Ogiinler daha diizenli olmak
durumunda

> Daha fazla sayida o6giin evin disinda yenir

» Algilama giicii daha M yiyeceklerle ilgili aldig1 mesajlar
daha nettir

> Yiyecegine karar verilirken kendi fikrinin de alinmasini
ister




Okul cocugu ve adolesan beslenmesi

neden onemli?

—_— T e

Yeme bozukluklar: Saglikli beslenme Obesite

|

Gelismis iilkelerde adolesan dénemde en sik
goriilen hastalik

Gelismis iilkelerde adolesan donemde en sik goriilen 3.

hastalik




Okul Cocuklugu Doneminde Enerji ve
Besin Gereksinimleri

Besin Ogeleri 7-12 yas
Enerji(kcal/kg) 90kcal/kg/gun

Yag( total kalorinin ylizdesi) %30’u gegmemeli
Gunluk yag miktarinin 1/3’u
doymus yag
Kolesterol 300mg/glin’den az




Tirkiye’de Enerji Kaynaklari:

Tahaillar %36
Goriiniir yag %14
Siut ve siit uriunleri %14
Tavuk ve kirmizi et % 9
Meyveler %10
Seker %7
Sebzeler %5
Kuru baklagiller %3
Balik %2




CEVRENIZDEKI COCUKLAR

NASIL BESLENIYORLAR

Hamburger,
chessburger, pizza,
ekmek arasi
patates...vb

 Kola, gazoz, enerji
icecekleri, hazir toz
icecekleri...vb

e Cikolata, pasta,
kurabiye, biskiivi,...vb

e Patates kizartmasa,
cips...vb

besinleri ne siklikla

tiikketiyorlar?



Gelecegin yetiskin
bireyleri olacak
cocuklarin olumlu
beslenme aliskanlig:
kazanmasi onemlidir.

Bu nedenle tiikettikleri
besinlerin miktari ve
cesidi onemlidir.




e Cogunlukla okul
yemeklerini yememeleri,
okul kantininden ve
disarida satilan besinleri
tercih etmeleri olumsuz
beslenme davranisi
kazanilmasina katkida
bulunur

Bu tiir beslenme
aliskanliklari sonucunda
cocuklarin yag-seker
tiiketimi artar ancak
demir ,kalsiyum, vitamin
ihtiyac1 karsilanamaz


http://www.porttakal.com/foto-galeri/kanserden-korunma-yollari-3377/3

Okul cocugunda saglikli beslenme icin

« Kahvalti1 ogiinii mutlaka olmali

 Giinde en az S porsiyon sebze ve meyve
tilkketilmeli

e Ara ogiinler ana ogiinleri tamamlayici
nitelikte olmal:

 Ara ogiinlerde fazla sekerli yiyecek ve
icecekler tiikketilmemeli

e Bol sivi alinmal1

 Her giin fiziksel aktivite



Ara ogiinler - atistirma

> Uc ana 6giiniin arasinda enerji toplamak icin yenir

> Ana ogiinlerde yenilenin iicte biri kadar yenmeli
ABD: Adolesan:
» 2500 kcal/giin enerji aliyor (%30’u ev disinda
yenilen yiyeceklerden)

> Her atistirmada ~300 kcal aliyorlar

Huang TTK, et al. Obes Res 2004;12:1875-85.

Okulda ara dgiinde ayak iistii yenilebilecekler:
Bir bardak siit veya yogurt
Bir porsiyon siitlii tatl
Bir meyve
Bir bardak meyve suyu ve bir dilim kek

Peynir ve kraker
Peynirli tost / sandvic



Okul Cocuklar: icin onerilen giinliik

enerji ve besin ogeleri degerleri

Tahil uirunleri ;
Ekmek

Pilav

Makarna

Haslanmis patates

Corba...vb
besinlerdir.

9-11 porsiyon
tilkketilmelidir.




Sebze ;

2-3 porsiyon
tiiketilmelidir.

Meyve ;
4-5 porsiyon
tilketilmelidir.




Et urinleri ;
Et

Tavuk

Balik
Kurubaklagil

Yumurta...vb
besinlerdir.

2-3 porsiyon
tiketilmelidir.




Siit irinleri ;
Siit

Yogurt

Ayran
Dondurma

Siitlu tatlilar...vb
besinlerdir.

4-5 porsiyon
tiikketilmelidir.




Iyi bir besin nedir?

Enerji, protein ve mikro-besi
ogesinden zengin
Fe, Zn, Ca, Vit C, Vit A, folat
Temiz ve giivenli

“patojen, zararli kimyasal, toksin,
aspire edilebilecek kemik, sert
cisim icermeyen, asir1 sicak
olmayan”

Kolay hazirlanir; kolay tiiketilebilir

Cocugun sevdigi; bolgesel
bulunabilir



Hayvansal Protein Kaynaklari

e Et ve hayvansal uriinler
tam proteinlerin (kaliteli
proteinlerin) kaynagidir,
e Siit ve siit uiiriinleri
e Sig1r
e Kuzu
e Kiimes hayvanlari
e Balik
e Kabuklu deniz iiriinleri
* Yumurta (tam

proteinlerin en iyi kaynagi)




Protein Yetersiz Tiketiminin

Olumsuz Etkileri

Viicuda yeterli protein alinmadigi
durumlarda viicut kendi hiicrelerini kullanir

Sonucta once biiyiime durur, daha sonra
viicut agirliginda azalma baslar

Viicudun direnci azaldigi icin hastaliklara
yakalanma olasilig: artar

Iyilesme gec olur

Kan proteini olan hemoglobin yapilamadigi
icin kansizlik olusur

Demir, kalsiyum ve A vitamini gibi besin
ogelerinin kullanimi da azalir



 Turkiye'de kisi basina diisen giinliik
protein miktari sadece 89 gram iken,
Avrupa'da bunun 188 grama kadar ciktig:
goriillebilmektedir

e Eger onlem alinmazsa, iillkemizde
yetersiz beslenme yiiziinden zeka
yoniinden geri kalmis bir neslin
yetismesi kacinilmaz olacaktir




Tiurkiye’nin Okuma Karnesi

Zayif

 Turkiye de cocuklar okuma becerileri
acisindan 35 iilke arasinda 28.

e Birlesmis Milletler Insani Gelisim
Raporunda kitap okuma oraninda
Tiurkiye, Malezya, Libya ve Ermenistan
gibi iilkelerin bulundugu 173 iilke
arasinda 86. siradadir

 Turkiye’de kitaba yilda harcanan para 45
sent

e Ogretmenlerin yiizde 33.4'i1 diizenli
kitap okuyor



Protein aliminda

Tahillar %37

Siit ve siit uriunleri %20
Kirmizi et, tavuk %19
Sebze ve meyve %15

Ozellikle hayvansal proteinlerin

ve tahillarin tiikketimini ARTIRMALIYIZ...



Cocuklarda yetersiz biiyiime

4

yalniz protein-enerji
yetersizliginden degil,
ayni zamanda

(Fe, Iyot, Vit A, Zn, Vit D ve
yag asitleri)
eksikliginden kaynaklanmaktadir



Mikronutrient Eksiklikleri

Demir

Iyot
Cinko
D vitamini

R SR R

Kalsiyum



Mikroniitrient Eksikliklerinin

Diizeltilmesi Ile...

e Ortalama IQ’da 15 puanlik iyilesme

e Bebek ve cocuk oliimlerinde %40
azalma

o Is kapasitesinde %50 artis

 Saglik ve egitim harcamalarinda
azalma

e Uzun vadede ekonomik biiyiimede %5
artis



D VITAMINI

D vitamini, dogal olarak siit,
tereyagi, peynir, yumurta ve
karacigerde bulunur




D vitamini
kalsiyumun
kemiklerde
depolanmasi ve
bobreklerden geri
emilimi icin
gerekli bir
vitamindir




Kalsiyum

Cocukluk doneminde
yeterli kalsiyum
alimi kemik
kitlesinin
maksimum diizeye
ulasmasi icin
onemlidir




Ginlik
tilketilmesi
gereken
kalsiyum miktari

4-5 su bardag: siit-
yogurt
2-3 kibrit kutusu
beyaz peynir ile
karsilanabilir.




Besin degeri
yiiksek olan

SUT bebeklikte,
cocuklukta,

genclikte ve ileri
yaslarda

yani her donemde

vazgecilmezdir


http://kadinlarvemoda.com/wp-content/uploads/2012/08/D-V\304\260TAM\304\260N\304\260-D\304\260YET\304\2601.jpg

29 v s e
3' Sutun Yapisi
A,

Siitiin yapisinda yer alan maddeler;
e Suit sekeri (laktoz),

e Siit yagi

e Siit proteinleri

e Mineral maddeler

e Vitaminler
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e Siitte bulanan baslica mineraller
kalsiyum, fosfor, potasyum ve

magnezyumdur

5 kg et,
2,6 kg ekmek,

6,3 kg patates,
8,5 kg elma, Esdeger
1,6 kg marul, kalsiyuma

1,7 kg havue sahip
0,2 kg peynir



-Cocuklukta ve genclikte ozellikle
kemiklerin ve dislerin giiclii olmasi
icin gerekli bir besindir

e Yapisinda bulunan yag asitleriyle
cocugun beyin gelisimi icin
gereklidir

Bu yas gruplar: icin gerekli olan
kalsiyum ihtiyacinin karsilanmasinda

kullanilacak en iyi kaynak



Siut Proteinleri

Biyolojik degeri bitkisel proteinlere
gore cok yiiksek oldugundan, diger
proteinlere oranla siit proteinlerinden
bireyler daha iyi yararlanmaktadir

Hiicre ve dokularin olusmasinda onemli
rol oynar

Biiyiime ve gelismeye onemli olciide
katk: saglar

Sac ve tirnaklarin olusumunda biiyiik
rol oynar

Kas fonksiyonlarina yardimci olur



Siit Yogurt Peynir Grubu

Giinliik iki su bardag: siit icilmelidir

Siit yerine ayn1 miktarda yogurt da yenilebilir

2 kibrit kutusu kadar beyaz peynir
1 su bardaga siitle es degerdir

Her giin bir o6giin peynir, bir ogiin siit
veya yogurt alarak gereksinim
karsilanabilir




Bazi Siitlerin Bilesimi

SUTLER  SU (%) YAG LAKTOZ MINERAL
(%) (%) MADDE (%)

inek Siiti 87,3 3,5 4,8 0,75
Kegi Siitii 87,14 4,09 4,20 0,78

Koyun 82,90 6,24 4,29 0,85
Sutu

ENE 82,09 7,96 4,86 0,78
Sutu




Tiuketilen Sut Miktar:

ULKE YILLIK KISI BASI TUKETIM

Tiurkiye 37.3 kg °®
Avrupa 60-170 kg.
iilkelerinde '

Kizi Bogt keme Siifis Toketimi

B <3
B 30t0 60
B 60 t0 90
W90

Kaynak: IDF, FAPRI, Eurosict, 2014
Canadean Limited / 2007



icmemek?!




Besin Reaksiyonlari

Herhangi bir besin alindiginda
ortaya cikan reaksiyonlarin timii
istenmeyen besin reaksiyonlart
olarak adlandirilir



Besin Alerjisi

Herhangi bir besinin bagisiklik
sistemi tarafindan yanlislikla
yabanci olarak taninip buna
kars1 degisik mekanizmalarla
reaksiyon olusmasi ve klinik
belirtilerin ortaya cikmasidir



Allerjik Riski Olan Besinler

e Inek Siitii e Susam
e Yumurta * Balik
. Soya . {{a})uklt} deniz
urunleri
e Fistik | . Hardal
* Gluten iceren e Kereviz
tahillar

e Sulfitler



Metabolik Bozukluklar
(Enzim Eksiklikleri)

Enzim eksikligi gibi bazi
metabolik bozukluklari olan
kisilerde bazi besinlerin
alimiyla birtakim rahatsizliklar
ortaya cikar



Besin Intoleransi

Nedenleri

e Enzim eksiklikleri

 Besinlerdeki kimyasallara karsi
reaksiyon

e Sulfur

e Sindirim sistemi hastaliklar:



Laktoz Intoleransi



Siit Sekeri (Laktoz)

Dogada yiiksek oranda siitte bulunan
ve siit sekeri olarak bilinen laktoz,
enerji kaynagidir

Siitteki laktozun yapisinda yer alan
galaktoz, beyin ve sinir dokularinin

olusumunda cok onemli rol oynayan
temel bir ogedir

Laktoz viicudun kalsiyum ve fosfordan
daha iyi yararlanmasini saglar

Kemik ve dis olusumunda onemlidir




X
f,/ \ \
{ Glukoz ix Galaktoz/
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Laktoz

A
x

\ lukoz f Galaktoz

/f Laktaz Enzimi
/ \
&\ \
Glukoz ﬁt} Galaktoz

\__/
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Laktaz ince barsak
villuslarinin
tepesinde bulunur

0.5-1mm



Neden cocuklarda siit tiiketimi az?
® Laktoz intoleransi

> Diinya iilkelerinde siklik %2-%100 arasinda

> Finlandiya: Laktaz enziminde polimorfizm
bakilmis

> Belirli polimorfizmleri tasiyan cocuk /

yetiskinler daha az siit ve iiriinii tilketiyor

Lehtimaki I, et al. Pediatrics 2006;118:1553--9.

Laktoz intoleransi1 olan cocuklar laktozu

azaltilmis siit uiriinleri tiiketebilir




Bir cok kiside siit ve/veya siit uiriinlerinin
sindirimi ile ilgili sorunlar gelisebilmektedir:

1 bardak siit bile bu bireylerde istenmeyen
belirtiler gelisebilmektedir

Almanlar 10-20%
Avusturyalilar 20-25%
Slovenler 24%
Ispanyollar 30%
Kuzey Italyanlar 52%
Giiney Italyanlar 71%

Diinya genelinde %80 den fazla birey siit sekeri
laktozu sindirememektedir:

Bu durum laktoz intoleransi olarak
isimlendirilir



Tium laktoz-intolerant bireyler
yasama ya annelerinden ya da
baska bir kaynaktan siit icerek

ve bu siiti tamamen g§
sindirerek baslarlar A

Bebekler laktaz enzimini ince
barsaklarinda iiretirler ve bu
enzim siit sekeri laktozu
parcalar

Sonuc olarak;

Bebekler laktoz toleranttir



TERIMLER
 Hipolaktazya w\
LAKTOZ

—

e Laktoz Emilim Bozuklugu

Semptomlar
Sekilsiz disk:
Karin sisligi, agri

Gaz problemleri
e Laktoz Intoleransi



Laktoz Intoleransi

L 58
Q o Q o OH 4 HO Q
31 o - ? a o o
o o
H;0

Lactose Galactose Glucosze

Tek gen defektidir

2. Kromozomda
Mutasyon

6 yas civarinda enzim
aktivitesi normalin
%10’u civarina diiser



Primer Laktoz emilim bozuklugu
prevelansi




TURKIYE’'DE LAKTOZ
INTOLERANSI

e 3 yas %13.8
e 3-6 yas %31.4
¢ 7-9 yas %S9
e 10-12 yas %71
e 13-15S yas %71
e 16-18 yas %75.4
e 19-21 yas %75.3
e 22-80 yas %84

Ozden ve ark. Gastroenterology,1992




Laktoz Intolerans:1 Tipleri

e Konjenital
— Cok nadirdir
e Primer
— 2 yasindan sonra belirginlesir
e Sekonder
— Genellikle 1-2 hafta icinde diizelir



Sindirim sistemi hastaliklari da barsak

mukozasinin normal yapisini bozarak
sekonder laktaz eksikligine neden olur

« Akut gasroenterit

 Giardiasis ya da ascariasis gibi parazit
hastaliklari

e Crohn hastalig:

e Colyak hastalig:

e Radyasyona bagli barsak iltihabai

« Karsinoid sendrom

e Whipple sendromu

« Kwashiorkor

e Kemoterapi

e Bazi kanser tiirleri



Hangi gidalarda laktoz vardir

e Siit

e Tereyag

e Margarin

e Yogurt

 Peynir

e Stuittozu

e Bazi1 ekmek tiirleri ve hamur iiriinleri
 Baz1 hazir gidalar

e Cikolata



Ince Barsakta Laktoz

)

lactose| ince
Barsak —_— - water
Barsak

)

\galactnse

lactose
+

bacteria

Kalin V Kalin

organic
Barsak e Barsak

+

gas
+

water

\J

Bulgular
Laktoz toleransi Laktoz intoleransi



Laktoz Intoleransi
bulgulari

Siskinlik
hissi,

Bulanti

cikarma Kusma



Laktoz Intoleransi

Bulgular:

e Immun sistem etkilenmez
e Bulanti, karinda kramp, sislik, agri,
gaz, diyare

e Semptomlar laktoz iceren
besinlerin alimindan 1S5 dak. veya
saatler sonra baslar


http://www.drahmetdobrucali.com/wp-content/uploads/2009/06/laktoz3.jpg

Semptom olusumunu

etkileyen faktorler

Laktoz miktar:
Diger sindirilebilir
karbohidratlar
Diger gidalar

Gastrik bosalma
zamani

Barsak florasi
Barsaklarin asiditesi

Barsaklarda
hassasiyet

1001
901
80-
70-
601
50-
4017
301
201
10-

Semptomu olan birey (%)

10 g 20 g 50 g

Laktoz miktari
(Sahi ve ark. 1983)



Ne yapalim.....

e Yogurt bu iiriinler arasinda farkli bir yere
sahiptir. Icindeki bakteriler laktozu
parcalarlar ve siit icemeyen pek cok kisi
rahatlikla yogurt yiyebilir

 Bakterilerle fermente edilmis yogurt,
beyaz peynir gibi siit iiriinleri siite gore
cok daha kolay sindirilir

e 90 giin beklemis peynir tiiketmek. 90 giin
bekleyen peynirin icerisindeki laktoz,
laktik aside donisiir ve daha rahat
sindirilir



Siitii az miktarlarda icilmeli

Laktoz intoleransi olan pekcok insan bir
seferde yarim bardak ya da daha az siitii
tolere edebilmektedir

Giinde 3-4 defa azar azar icmek denenebilir

Piyasada satilan laktazli ya da laktozu
azaltilmis siitleri icmek denenebilir
Light siit icildiginde yeterli kalsiyum
alinirken hem gereksiz yag alinmamais
olunur, hem de daha kolay sindirilebilir

Siitii yemeklerle birlikte icmek denenebilir
Genelde yemekle birlikte alinan siit daha
kolay sindirilir



ONERILER

e Okul doneminde yararli saglik ve beslenme

bilgisi olan ve olumlu davranislar kazanan
cocuklar, ileride bilincli ve saglikli bireyler
olacaklardir

e Cocugun dogru beslenme davranis ve
aliskanliklar: edinmesi icin ailede ve
okulda dogru ve uygulanabilir saglik ve
beslenme bilgilerinin verilmesi gerekir



Cocuklari diizenli beslenmeye en fazla motive
eden faktorler nelerdir?

Sadece “sunlari yemelisin” demek motivasyon icin yeterli

degil

> Aile saglikli beslenmeli

» Cocuklari kiiciik yastan itibaren saglikli beslenme
konusunda egitmeli
> Cocuga beslenme ile saglik arasindaki iliski anlatilmali
> Yiyeceklerin viicudumuzda akibeti anlatilmali
» Goriuniimii etkileyecegi soylenmeli:

» Erkek cocuklar: Daha bicimli ve dayanikli
viicut
» Kizlar: Daha zarif ve diizgiin viicut

> Yiyeceklerini hazirlamasina izin verilmeli: Saglikli yiyecekleri
sahiplenmesini saglar

> Hazir ve kolay yenilebilecek yiyecekler hazirlanmali

» Cocuklar spor yapmaya tesvik edilmeli (spor yapanlar daha
diizenli besleniyor)

Croll,JK; et.al: Am J,Diet,Assoc.2006;106:709-17.



SEPET SEPET YUMURTA
SAKIN YEMEYI SUT
ICMEYI UNUTMA
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