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« Paketli gidalardan  kag¢inin:
Islenmis ve sekerli yiyeceklerin
tuketimi sinirlandirilmalidir.

« Su icmeyi ihmal etmeyin:
Cocuklar bol su tiketmelidir.
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hormon dretimi i¢in gereklidir.
Saglikli yaglar zeytinyagi, avokado
ve ceviz gibi besinlerde bulunur.




SAGLIKLI BESLENME NEDIR?

Saglikli beslenme, viicudumuzun ihtiyaci olan

vitamin, mineral, protein, karbonhidrat ve
yaglar1 dengeli sekilde almaktir. Bu, sadece
fiziksel buyume ve gelismeyi desteklemekle
kalmaz, ayni1 zamanda zihinsel ve duygusal
saglig1 da korur.

ILKOKUL DONEMINDE
SAGLIKLI BESLENMENIN
ONEMI

Ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar, hizli bir bityiime ve
gelisim donemindedir. Saglikli beslenme, bu
dénemde  ¢ocuklarin  enerji

bagisiklik
akademik basarilarini

ihtiyacini
karsilamaya, sistemlerini
gliclendirmeye ve
desteklemeye vyardimci olur. Dengeli bir
diyetle beslenen cocuklar, daha iyi konsantre
olabilir, daha az hastalanir ve enerjilerini

dogru kullanabilirler.

4 Yaprakli Yonca
4 Yaprakli Yonca Beslenme Modeli, dengeli
ve saglikli beslenmeyi tesvik eden bir
beslenme rehberidir. Yoncanin her yaprag,
dort ana besin grubunu temsil eder ve bu
sekilde

titkketim 6nerir. Iste bu modelin bilesenleri:

gruplardan duzenli ve dengeli
1. Sut ve Sut Urunleri: Kalsiyum ve protein
acisindan zengin, kemik gelisimi ve dis
saglig1 icin 6nemli.

2. Et, Yumurta ve Kurubaklagiller: Protein,
demir ve Bl2 vitamini saglar, kas ve
bagisiklik sistemini destekler.

3. Sebze ve Meyve: Vitamin, mineral ve lif
deposu olan bu grup, bagisiklik sistemini
glclendirir ve sindirimi diuzenler.

4. Tahillar: Karbonhidratlar, viicut i¢in ana
enerji kaynagidir; tam tahillar ise lif ve B
vitaminleri saglar.

Bu model, her besin grubunun dengeli bir
sekilde tiketilmesini tesvik eder ve her yas

grubuna uygun bir beslenme aliskanlig:

kazandirmay1 hedefler.

COCUKLARDA YAYGIN
BESLENME SORUNLARI
l.Yemek Sec¢me: Cocuklar bazen bazi

yiyecekleri reddedebilir. Bununla basa

citkmanin yolu, yiyecekleri yaratict1 ve

eglenceli  sekilde  sunmak, sabirh
olmaktir.

2.0bezite: Asir1 kalorili ve  yagh
yiyeceklerin tuketimi obeziteye yol

acabilir. Cocuklara dengeli beslenme

aligkanliklar1  kazandirilmali,  sekerli
yiyecek ve icecekler sinirlandirilmalidir.

3.Colyak Hastaligi: Gluten proteinine karsi
duyarlilik olan bu hastalik, ince bagirsaga
zarar verebilir. Colyak hastas1 ¢ocuklar,
gliitensiz gidalarla beslenmelidir.

4.Laktoz

urunlerinde

Intolerans1::  Siit ve  siit
bulunan laktozu
sindiremeyen ¢cocuklarda sigkinlik, gaz ve
karin agris1 gibi sorunlar goérulebilir.

Laktozsuz urunler tercih edilmelidir.



