SAGLIKLI BESLENME
VE FIZIKSEL

AKTIVITENIN ONEMI

SAGLIKLI BESLENME

Saglikli beslenme, ¢gocugun saglkl
biiylime ve gelismesini
destekleyecek sekilde; diizenli,
dengeli, yeterli ve gesitli besinlerin
alinmasidir.

« Aile sofrasinda edinilen yemek
yeme aligkanliklari, gocugun
fiziksel, sosyal ve duygusal
gelisimine katki saglar.

o Dogru secilmis yiyecekler,
destekleyici bir ¢evre igerisinde
verildiginde gocugun gelisimine

olumlu etki yapar.

tiiketmek.
saglanmasi.

artirmak.

" sAGLIKLL )
BESLENMENIN ONEMI

o Cocugun saglikh biiyiime ve
gelismesini destekler.

o Demir yetersizliginden
kaynaklanan anemi, yetersiz
beslenme, obezite ve erken
yasta dis ¢liriimesi gibi saglk
sorunlarini énler.

e Yasam boyu saghgin
korunmasina ve yetigkin donem
kronik hastaliklarin (kalp damar
hastaliklar, tip 2 diyabet,
hipertansiyon, bazi kanser
tiirleri, osteoporoz) riskinin
azaltilmasina yardimci olur.

o Duygusal ve Sosyal Geligim:

e Cocugun fiziksel sagliginin yani
sira duygusal saghgi da
beslenme ile yakindan iligkilidir.

o Aile icindeki mutlu, bir arada

gegcirilen yemek saatleri,

cocugun genel gelisimine katki

DORT ANA BILESEN

e Dengeli Beslenme: Tiim besin gruplarindan yeterli ve dengeli oranda

saglar.

o Cesitli Gidalar: Her besin grubundan farkli segenekler sunarak gesitliligi

Sagliga Zararl Gidalardan Kaginma: Ozellikle sekerleme gibi dise yapisan
k yiyeceklerin ve fast food'un tiiketiminden uzak durmak.

«.

» Yeterli Beslenme: Cocugun yasina ve vicut agirligina uygun enerji aliminin
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" TAVSIYELER

e Cocuklara, ihtiyag
duyduklarindan az miktarda
besin verilmeli; fazla istemeleri
kendi kararlarina birakilmahidir.

e Yemek yeme, eglence amagl
sarki, dans ya da televizyon
izletilerek zorlanmamali; yemek
yemenin bir ihtiya¢ oldugu
dogru sekilde ogretilmelidir.

e Cocuklarin aglik belirtileri
dikkate alinmali; doyduklarini
ifade ettiklerinde yemek
zorlanmamalidir.

o Yemeklerin kendi baslarina
yenebilmesi i¢in uygun ortam
saglanmali; her seferinde tabagi
bitirmeleri igin zorlanmamalidir.

e Yemek saatleri, gocugu mutlu
eden ve rahat hissettiren bir
ortamda ge¢melidir.

» Besin alerjileri g6z oniinde

bulundurularak uygun gidalar

tercih edilmelidir.

Evde diizenli olarak ii¢ 6giin

yemek aligkanliginin

olusturulmasi, ailece masada
birlikte yemek yeme
planlanmasi onemlidir.

» Fast food ve abur cubur gibi

sagliksiz gidalarin tilkketiminden
M(ac;lnllmalldlr
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(SAGLIKLI BESLENME ILD
FIZIKSEL AKTIVITE

Geligim siirecinin saglikh bir bigimde
ilerlemesi igin i¢in dengeli
beslenmenin yani sira mutlaka
fiziksel aktiviteye de zaman
ayrilmali. Ailelerin, okul oncesi
donemde de ¢ocuklarini bir spor
bransina yonlendirmesi, hem
cocuklarin fiziksel geligsimine katki
sagliyor hem de ¢ocuklar kotu
aliskanliklardan korumaya yardimci

k oluyor.

/~  Aktivite Onerileri

e Uzmanlar, ¢ocuklarin giinde
yaklasik iki saat 6zgiir ve
yonlendirici hareket etmelerinin
ideal oldugunu belirtir.

o Fiziksel aktivite, sadece bedensel
gelisimi desteklemekle kalmaz;
olumlu benlik algisi, sosyal
beceriler ve ruhsal gelisim
acisindan da iyilestirici etkiye
sahiptir.

o Spor ve fiziksel etkinlikler, erken
yasta yetenekli cocuklarin
kesfedilmesine ve iist diizey
sporcular yetismesine olanak

K tanir.

/Fiziksel Aktivitenin Onemi )

o Saglikli beslenmenin yani sira,
diizenli fiziksel aktivite
cocuklarin geligsiminde kritik rol
oynar.

o Okul oncesi ¢ocuklarin bir spor
bransina yonlendirilmesi, hem
fiziksel gelisimlerine katki saglar
hem de koti aligkanliklardan

\ korunmalarina yardimei olur. /




