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COCUKLARIMIZIN GELECEGi iCIN SAGLIKLI BESLENME:
ISLENMIS GIDALARIN ETKILERI UZERINE DUSUNCELER
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Degerli Velilerimiz,

Gunumuzde, hizla dedisen yasam tarzimiz ve teknolojinin getirdigi kolayliklar iginde,
cocuklarimizin beslenme aligkanliklari da ne yazik ki olumsuz yonde etkilenebiliyor. Fast food, islenmis
atistirmaliklar ve yuksek seker igerigine sahip gidalar, gocuklarimizin dogal gelisimi ve sagligi Uzerinde
istenmeyen sonuglar dogurabiliyor. iste bu ylizden sagliksiz gidalardan neden uzak durmamiz gerektigi
ve saglikli gidaya yonelmemizin onemi hakkinda biraz konugalim isterseniz.

Cocuklarimizin buylime-gelisme donemlerinde kas ve kemik gelisimleri icin dogal ve taze
besinlere ihtiyacglar vardir. Bu donemde cocuklarin sagliksiz gidalarla beslenmeleri erken yasta
obeziteye ve kalp-damar rahatsizliklarina yakalanma riskini artirmaktadir. Nitekim son yillarda geng¢
bireylerin sagliksiz gida tuketimine bagli olarak yasamakta oldugu pek ¢ok olumsuz durum gittikge
artan oranlarda mugsahede edilmektedir. Sonug itibariyla sagliksiz beslenme, ilerleyen donemlerde
cocuklarimizin yasam kalitelerinin ciddi bir sekilde kotu etkilenmesine yol agacaktir.

islenmis gidalar yeteri kadar vitamin ve mineral bulundurmadigi icin cocuklarimizin beyin
gelisimini de etkilemektedir. Dengesiz ve sagliksiz beslenme c¢ocuklarda dikkat daginikhg,
hiperaktivite, 6grenme guclukleri gibi sorunlara yol agabilmektedir. Bu nedenle, ¢cocuklarimiza sunulan
her 6gun onlarin sadece beden sagligini degdil, ayni zamanda zihinsel kapasitesini de sekillendirmekte
onemli bir rol oynamaktadir.

Beslenme aligkanliklari gocuklarimizin sosyal yasamini da etkiler. Mesela ailece birlikte
hazirlanan saglikli yemekler, hep birlikte yemek masasi etrafinda toplaniimasi ve sohbet edilmesi
gocugun saglikl yasam kultarand benimsemesini saglar. Sagliksiz beslenme sekilleri ise asir seker
tuketimi ile yogun bir enerji dalgalanmasi yasatir. Bu durum huzursuzluk, odaklanma sorunlari, asiri
aktivite veya davranissal problemleri dogurur.

Degerli velilerimiz, ¢cocuklarimizin saghkh gelisimi igin en etkili adimlardan biri, evde dengeli ve
besleyici 6gunler hazirlamaktir. Haftalik yemek planlari yaparak, her 6gliinde meyve, sebze ve protein
kaynaklarinin dengeli dagilimina dzen gésterin. Organik ve taze gidalari tercih edin. islenmis
gidalardan mumkun oldugunca uzak durun. Hazir cips ve sekerlemeler yerine, ev yapimi yogurtlu
meyve salatalari veya findik, ceviz gibi saglkh atistirmaliklari tercih edin. Cocuklarinizi yemek
hazirlama surecine dahil ederseniz onlara saglikli beslenme aligkanhgi kazandirmig ve sagliksiz
besinlerden uzak durmay: tercih eden bireyler olarak onlari yetistirmis olursunuz.

Okul 6ncesi donem, beslenme aligkanliklarinin edinildigi énemli bir suregtir. Cocugunuzun
okulda saglikli beslenme konusunda aldigi egitimlerin evde de desteklenmesi, gocuklarin bu
aligkanliklar1 pekistirmelerine yardimci olur. Unutmayalim ki, her ¢ocuk gelecegimizin bir pargasidir.
Onlarin saghkl bir bedenle, glgli ve zinde bir zihne sahip olmalarini saglamakla ayni zamanda daha
aydinlik ve verimli bir gelecek i¢in yatirnrm yapmis oluyoruz. Buglinklu beslenme sec¢imlerinin, yarinin
toplum sagligi Uzerinde buyuk etkileri olacagini goéz énunde bulundurarak tum velilerimizin beslenme
konusunda omuzlarindaki sorumlulugu daha bilingli olarak Ustlenmelerini istirham ediyorum.

Kiymetli velilerimiz, kliglik adimlar, buylk farklar yaratir. Cocuklarimizin her lokmada umut,
saglik ve mutluluk bulmasi dilegiyle...


https://gebzeyunusemreanaokulu.meb.k12.tr/
https://www.instagram.com/explore/locations/1555507474495118/yunus-emre-anaokulu-gebze/

