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Değerli Velilerimiz, 

Günümüzde, hızla değişen yaşam tarzımız ve teknolojinin getirdiği kolaylıklar içinde, 
çocuklarımızın beslenme alışkanlıkları da ne yazık ki olumsuz yönde etkilenebiliyor. Fast food, işlenmiş 
atıştırmalıklar ve yüksek şeker içeriğine sahip gıdalar, çocuklarımızın doğal gelişimi ve sağlığı üzerinde 
istenmeyen sonuçlar doğurabiliyor. İşte bu yüzden sağlıksız gıdalardan neden uzak durmamız gerektiği 
ve sağlıklı gıdaya yönelmemizin önemi hakkında biraz konuşalım isterseniz. 

Çocuklarımızın büyüme-gelişme dönemlerinde kas ve kemik gelişimleri için doğal ve taze 
besinlere ihtiyaçları vardır. Bu dönemde çocukların sağlıksız gıdalarla beslenmeleri erken yaşta 
obeziteye ve kalp-damar rahatsızlıklarına yakalanma riskini artırmaktadır. Nitekim son yıllarda genç 
bireylerin sağlıksız gıda tüketimine bağlı olarak yaşamakta olduğu pek çok olumsuz durum gittikçe 
artan oranlarda müşahede edilmektedir. Sonuç itibarıyla sağlıksız beslenme, ilerleyen dönemlerde 
çocuklarımızın yaşam kalitelerinin ciddi bir şekilde kötü etkilenmesine yol açacaktır. 

İşlenmiş gıdalar yeteri kadar vitamin ve mineral bulundurmadığı için çocuklarımızın beyin 
gelişimini de etkilemektedir. Dengesiz ve sağlıksız beslenme çocuklarda dikkat dağınıklığı, 
hiperaktivite, öğrenme güçlükleri gibi sorunlara yol açabilmektedir. Bu nedenle, çocuklarımıza sunulan 
her öğün onların sadece beden sağlığını değil, aynı zamanda zihinsel kapasitesini de şekillendirmekte 
önemli bir rol oynamaktadır. 

Beslenme alışkanlıkları çocuklarımızın sosyal yaşamını da etkiler. Mesela ailece birlikte 
hazırlanan sağlıklı yemekler, hep birlikte yemek masası etrafında toplanılması ve sohbet edilmesi 
çocuğun sağlıklı yaşam kültürünü benimsemesini sağlar. Sağlıksız beslenme şekilleri ise aşırı şeker 
tüketimi ile yoğun bir enerji dalgalanması yaşatır. Bu durum huzursuzluk, odaklanma sorunları, aşırı 
aktivite veya davranışsal problemleri doğurur.  

Değerli velilerimiz, çocuklarımızın sağlıklı gelişimi için en etkili adımlardan biri, evde dengeli ve 
besleyici öğünler hazırlamaktır. Haftalık yemek planları yaparak, her öğünde meyve, sebze ve protein 
kaynaklarının dengeli dağılımına özen gösterin. Organik ve taze gıdaları tercih edin. İşlenmiş 
gıdalardan mümkün olduğunca uzak durun. Hazır cips ve şekerlemeler yerine, ev yapımı yoğurtlu 
meyve salataları veya fındık, ceviz gibi sağlıklı atıştırmalıkları tercih edin. Çocuklarınızı yemek 
hazırlama sürecine dahil ederseniz onlara sağlıklı beslenme alışkanlığı kazandırmış ve sağlıksız 
besinlerden uzak durmayı tercih eden bireyler olarak onları yetiştirmiş olursunuz. 

Okul öncesi dönem, beslenme alışkanlıklarının edinildiği önemli bir süreçtir. Çocuğunuzun 
okulda sağlıklı beslenme konusunda aldığı eğitimlerin evde de desteklenmesi, çocukların bu 
alışkanlıkları pekiştirmelerine yardımcı olur. Unutmayalım ki, her çocuk geleceğimizin bir parçasıdır. 
Onların sağlıklı bir bedenle, güçlü ve zinde bir zihne sahip olmalarını sağlamakla aynı zamanda daha 
aydınlık ve verimli bir gelecek için yatırım yapmış oluyoruz. Bugünkü beslenme seçimlerinin, yarının 
toplum sağlığı üzerinde büyük etkileri olacağını göz önünde bulundurarak tüm velilerimizin beslenme 
konusunda omuzlarındaki sorumluluğu daha bilinçli olarak üstlenmelerini istirham ediyorum. 

Kıymetli velilerimiz, küçük adımlar, büyük farklar yaratır. Çocuklarımızın her lokmada umut, 
sağlık ve mutluluk bulması dileğiyle… 
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