Saghkl Beslenme Onerileri

Diinya niifusunun onemli bir boliimii, yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu olusan
hastaliklarla miicadele ediyor. Ote yandan, asiri ve dengesiz beslenme sonucu
olusan obezite (asirt sismanhik), bir¢ok insan icin onemli bir saglhk sorunu olmayt
siirdiiriiyor.

Saghikl, yeterli ve dengeli beslenme, herkes icin ozellikle de ¢cocuklarimiz icin ¢cok
onemlidir. Ciinkii yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarin, bedensel ve zihinsel
gelisimleri geri kaliyor, saglhik sorunlar: agir ve uzun siiriiyor.

Cocukluk doneminde kazanilan beslenme aliskanliklar: yagam boyu siirmektedir.
Cocuklar yetiskinlerden farkl kilan en onemli ozellik, siirekli biiyiime siireci icinde
olmalaridwr. Bu siirec; beslenme, genetik yapi, cinsiyet, cevresel faktorler, sosyo-
ekonomik durum, kiiltiir ve gelenekler gibi cesitli etmenlerin etkisi altindadir.
Bunlarin arasinda en énemlisi de kuskusuz beslenmedir.

Kalitsal ozelliklerin ve cevresel faktorlerin kontrol edilmesi her zaman miimkiin
olmasa da; cocuklarimiza kazandiracagimiz dogru beslenme aligkanliklariyla, iilke
olarak daha saghkl, huzurlu, verimli ve mutlu yarinlara adim atabiliriz.

Gerek ailede, gerekse okulda beslenme egitiminin yeterli diizeyde olmamasi, hatali
beslenme aliskanhklarinin kazaniumasinda énemli yer tutmaktadir. Ogiin atlama,
seker, tuz ve yag icerigi yiiksek yiyecek-icecek tiiketimi, bu aliskanliklarin basinda
yer aliyor.

Cocuk ve genclerin sahip oldugu yanls beslenme aliskanliklari, onemli saghk
sorunlarini beraberinde getirmektedir. Cocukluk donemindeki bu hatali beslenme
uygulamalary; yiiksek tansiyon, kalp ve obezite (asirt sismanlik) gibi hastaliklar icin
temel risk faktorii olusturuyor.

Sabah kahvaltisi mutlaka yapilmal, ogiin atlanilmamalidir. Siit icme aliskanlhig
mutlaka edinilmelidir. Kemik saglhg icin, kalsiyum yoniinden zengin siit, peynir,
yogurt tiiketimine ozen gosterilmelidir. Bol miktarda sebze-meyve ile giinde en az
8-10 bardak sivt tiiketilmelidir. Seker, tuz ve yag icerigi yiiksek yiyecek-icecek
titketiminin, bir ¢cok hastalig1 beraberinde getirdigi unutulmamalidr.

Temiz ve mikropsuz besinleri tiiketmeye 6zen gosterilmeli. Cig sebze ve meyveler bol
suyla yikanmadan kesinlikle yenilmemelidir. A¢ikta satilan yiyecekler satin
alinmamalidir. Eller yemekten énce mutlaka ytkanmali, unutmayin kirli eller pek
cok hastalik mikrobu tasimaktadir.



