Sevgili Anne ve Baba,

SAGLIK BAKANLIGI
TEMEL SAGLIK HiZMETLERIi GENEL MUDURLUGU

Cocugunuz ¢ok hizh bir biiyiime ve gelisme dénemi icinde bulunmaktadir. Eskisinden
daha fazla ev disinda beslenmektedir. Acaba gocugunuzun buyiimesi ve gelismesi igin
gerekli olan besinleri ve bunlardan ne miktarda yemesi gerektigini biliyor musunuz?

Yoksa amaciniz sadece ¢gocugunuzun karnini doyurmak mi?

Sizce, cocugunuzun her sevdigi besin onun igin yararli mi? Gocugunuzun beslenme
aliskanliklan, saghgi, basarisi gocugunuzun gug¢lii ve mutlu olmasini etkiler mi?

Bu sorularin cevaplarini merak ediyor ve gocugunuzun saglkl biiyiimesini, gelismesini

ve okul basarisinin artmasini istiyorsaniz agagidaki onerileri liitfen dikkatle okuyunuz ve

uygulayiniz.

Kemikleri, digleri ve
kaslarinin gelisimi,
yasina ve agirlhigina
gore ideal boy
uzunluguna sahip
olabilmesi igin;

HER GUN
2-3 su bardag siit
veya yogurt, 1
kibrit kutusu
kadar peynir

Hastaliklardan
korunabilmek,

gozlerinin, diglerinin,

cildinin saghgi ve
sindirim sisteminin
diizenli

HER GUN
5 porsiyon
taze sebze veya
meyve

Beyin geligimi,
hastaliklara karsi
direngli olmasi ve
kansizliktan korunmasi
icin;

HER GUN
2-3 kofte buyitikliigiinde
et, tavuk, balik, hindi veya 1
tabak kurubaklagil yemegi
(kuru fasulye, nohut,
mercimek vb) buna ilave
haftada 3-4 kez 1 adet
yumurta

masi igin;

Enerji saglamasi,
sinir sisteminin
guclenmesi igin;

HER GUN
4-6 orta dilim ekmek,
1 tabak pilav veya
makarna, 1 kase ¢orba
veya 1 orta dilim bérek

Saghkh beslenme, saglkh gcocukluk; saglikli gocukluk ise saglikh yetiskinlik demektir.
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Saglikli beslenme, saglkh ¢ocukluk; saglikli cocukluk ise saghkh yetiskinlik demektir.

ONERILER

» Cocugunuzun giinde 3 ana, 2 ara 6giin olarak beslenmesine
dikkat ediniz, 6giin atlatmayiniz.

» Sabah kahvaltisi ¢gocugunuzun okul basarisi i¢in 6nemlidir.
Cocugunuzu kahvalti yaparak giine baslatiniz.

> Ara o6giinlerde gocugunuzun saglikh beslenmesi i¢gin meyve,
ayran, siit, taze sikilmis meyve sulari, peynirli sandvi¢, kek
veya pogaca gibi besinleri tercih ediniz.

> Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz, iyotlu tuzu koyu renkli
cam kavanozda agzi kapah olarak saklayiniz. Tuzu yemege
ocaktan indirmeye yakin katiniz ve yemegi pisirdiginiz kabin
agzini kapali tutunuz. Asirn tuz tiiketiminden kagininiz.

» Cocugunuzun viicudunun diizenli galigmasi igin giinde 1 - 1,5
litre su/sivi tiiketmesini saglayiniz.

» GCocugunuzun vicut agirhgindaki degisikliklere (sismanlik,
zayiflik) dikkat ediniz, gerektiginde bir saglhk kurulugsuna
basvurunuz.

> Beslenme cgantasinda; siit, ayran, meyve suyu, peynir, meyve,
ekmek, taze sebze, meyve, haslanmis yumurta, et (kofte,
balik, tavuk eti), kek, kurabiye veya pogaca gibi yiyeceklerin
bulunmasini tercih ediniz.

» Beslenme ¢antasinin temizligine ¢ok dikkat ediniz.

» GCocugunuzu, agikta satilan besinleri almamasi konusunda
uyariniz.

» GCocugunuza yeterli ve dengeli beslenme aligkanhg:
kazandirmak igin 6rnek olunuz. Cocugunuzun seker ve yag
icerigi yiiksek besinler (cips, kizartmalar, sekerlemeler, kolali
ve gazh icecekler v.b.) yerine besleyici degeri yiiksek
besinleri tercih etmesini saglayiniz.

» GCocugunuza el yikama ve dis firgalama aliskanhgini
kazandiriniz.

» GCocugunuzun televizyon ve bilgisayar karsisinda daha az
zaman harcamasini saglayiniz ve hareketli bir yasam
siirmesine dikkat ediniz. Cocugunuzu herhangi bir spor dali
ile ilgilenmesi konusunda destekleyiniz.

Temel Saglik Hizmetleri Genel Mudiirliigl - Beslenme ve Fiziksel Aktiviteler Daire Bagkanligi
E-posta : beslenme@sadalik.aov.tr



