COCUKLAR iCiN TEHLIKELi BESINLER

Her annenin aklindan en sik gecen sorulardan biri ¢ocugunun nasil beslenmesi gerektigidir.
Cocuklar icin yararli besinler ile ilgili bircok yazi okudugunuza eminim. Peki cocuklar icin tehlikeli
besinler nelerdir?

Kizartmalar, Kizartilmig Atistirmaliklar:

Kizartilmis Grlnler hayatin her déneminde tehlike sacgar. Yiiksek enerjili olmalari nedeniyle kilo
almayi kolaylastiran bu tir besinler ayni zamanda kalp-damar saghgini da tehdit eder. Cocuklar
citirdayan besinlere bayildiklari icin kizartmalar favori besinleri arasinda yer alir. Annelerin “bir
kereden bir sey olmaz” mantigindan siyrilmasi 6nemlidir. Clinki beslenme aliskanliklari ¢ocukluk
caginda sekillenir. Eger ¢ocugunuz patates kizartmasi istiyorsa ince dilimlenmis patatesleri firinda
susuz olarak pisirin veya yeni teknoloji yagsiz kizartma makinelerinden yararlanin. Cocugunuza 6rnek
olmak adina sizde kizartma ve kizartilmis atistirmaliklar tiiketmeyin.

Fast-Food Besinler:

Son zamanlarda Ozellikle galisan annelerin ¢ocuklarina yeteri kadar vakit ayiramamalari
nedeniyle cektikleri vicdan azabi hafta sonlarinda cocuklarina junior meniler hediye etmeleri ile
sonlaniyor. Cocugunuzu ileri yaslarda fazla kilolu ve gesitli kan bulgulari bozulmus olarak gérmek ister
misiniz? Cevabinizin hayir olduguna eminim. Fast-food tiketimine sinir getirmekte fayda var. Ayrica
son donemlerde revacta olan eve siparis durumuna da bir son vermeniz gerekiyor. Eger aksam
yemegi hazirlamaya vaktiniz olmadiysa bol sebzeli bir menemen ve glizel bir ayran hazirlamaniz
disaridan ylksek yaglh fast food besinler ismarlamanizdan ¢ok daha saglikli. Cocuk sosyal gelisimi
nedeniyle arkadaslari ile birlikte ayda 1-2 kere fast food besin tiketebilir

Bu noktada da yapilmasi gereken cocuga saglikh secimler yapmasi gerektigi konusunda bilgi
vermek ve ona bu konuda 6rnek olmaktir. ince hamurlu kepekli-sebzeli pizzalar, 1zgara tavuklu
hamburgerler veya wraplar, ayran ve taze sikilmis meyve sulari ¢ocuklar icin ideal secenekleri
olusturuyor.

Seker Ve Sekerlemeler:

Tath tadin arkasina saklanmis bircok gereksiz kalori. Blylime ve gelisme konusunda higbir
faydasi olmayan, kan sekeri dengesinde dalgalanmalara yol agan gereksiz kalori bombalari.
Cocuklariniza seker ve sekerleme almak yerine kuru kayisi, kuru erik, kuru incir gibi liften zengin
demir icerigi yliksek dogal sekerlemeler sunmalisiniz.

Asitli igecekler:

iste cocuk beslenmesinde gereksiz bir kalori yiikii daha. Seker disinda hicbir besin 6gesi
icermeyen, vitamin ve mineral icerigi olmayan asitli icecekler dis ¢lriimelerini kolaylastiracagi gibi,
¢ocuklarda obez olma riskini arttirabilir. Asitli icecekler yerine taze sikilmis meyve sulari, ayran ve siit
gibi blylme ve gelisme agisindan 6nemli iceceklere yonelmesini saglamalisiniz.

Sarkiiteri Uriinleri:

Yasam donglisiinin her evresinde asirisi zararli olan bir besin ¢esidi daha. Sarkiteri Grinleri,
ylksek yag ve viicudumuz agisindan olumsuz etkileri olan nitrit ve nitrat yoninden zengindir. Bu
nedenle evde sarkiteri Grlnleri bulundurmamakta fayda var. Sarkiiteri Grinleri yerine yagsiz kirmizi
et, tavuk, balik ve yumurtayi tercih etmesi konusunda ona destek ve 6rnek olun.

“Beslenme programiniz parmak iziniz gibidir, sadece size 6zeldir.”
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