NEDEN SAĞLIKLI BESLENME? Vücudumuzda dakikada 10 milyon hücre ölür ve okadar da yenilenir. Ortalama 100 günde ( beyin ve sinir hücreleri hariç) bütün vücudumuz yenilenir. Düzensiz ve kötü beslenme yenileme sistemini aksatır. Hastalıklara daha kolay yakalanma riskiniz artar. Yorgunluk baş ağrısı düşünme ve hafızada bulanıklık daha yoğun olur. Bu nedenle yemek için yaşamamalı sadece yaşamak için yemeliyiz Peki.. ne yapmalıyız.?
Öncelikle düzenli öğün alışkanlığı edinmeliyiz. Özellikle sabah kahvaltısı çok önemli..!Öğretmenlerimiz veli toplantılarında sıklıkla beslenme ve sabah kahvaltısının muhakkak yaptırılması üzerinde dururlar.Ama maalesef birçok anne birtakım mazeretlerle kahvaltı öğününü yaptıramaz.Ancak şunun tam bilincinde değiliz sanıyorum. Beynimiz aldığımız yiyeceklerle beslenir. Geceyi uyku ile geçirdiğimiz için uzun bir süre gıda alımı olmamakta , beynimiz sabah kalkınca enerjiye ihtiyaç duymaktadır.Bu ihtiyacı karşılanmayan bir çocuk beyninin nekadar aktif çalışabileceğini bir düşünelim.Bazen anne ve babalar okuldan şu şikayetlerle karşılaşır. “Çocuğunuz dersi dinlemiyor, dikkatini toplamakta zorluk çekiyor, söylenileni anlamıyor vs.” Bu sorunların farklı nedenleri varsada önemli bir nedeni de yeterince beslenememe, özellikle kahvaltı öğününün aksamasıdır.

Çocuğumuzdan öğretim konusunda iyibir verim bekliyorsak bizler ebeveynler olarak beslenmelerinde gereken hassasiyeti göstermeliyiz..
     Çocuklarımız Neler Yemeli,? Beyin eniyi şekilde çalışmak için bal, seker, meyve ve tatlılarda bulunan glikoza ihtiyaç duyar. Çünkü glikoz sinir hücreleri için gerekli olan enerjiyi sağlar. Ancak ensağlıklı ve uzunsüreli bedeni yormayan glikoz meyveden alınan şekerdir. Meyveyi yemeklerden enaz yarım saat önce yada 2 saat sonra yenilmelidir.Bunun yanı sıra pekmez reçel, bal ekmekle yenirse şeker yani glikoz, yavaş yavaş kana karışır.
Böylelikle ani şeker artışı meydana gelmez.Vucud dengeli bir şekilde şeker alımını sağlar

[image: image1.wmf]  Glikozdan sonra önemli özellikle büyümekte olan çocuklar için gerekli besin grubu Karbonhidratlardır. Hangi besinlerde bulunur . 
Pirinç, bulgur,makarna ve ekmekte bulunur.

Proteinler:Et  balık tavuk süt  yumurta ve
 az miktarda baklagillerde bulunur.
 Hafızanın kuvetlenmesi ve zihin gelişimi için
 önem arzeden yiyeceklerdir.
Mineraller; Sağlıklı yaşam için gereklidir.Minera

l( Kalsiyum,bakır,iyot,demir,çinko vb.)

 sebze ve meyvelerde bulunur. Hücre koruması ve sağlıklı

 diş, kemik, cilt yapısı için önemlidir.
Ne yememeli? Salam, sosis, sucuk cips asitli içecekler

 gibi çok miktarda zararlı yağ ve kimyasal bulunan yiyecekleri yedirmemeliyiz. Lezzt doyumu bu yiyeceklerde fazla olduğundan    
çocuklar ısrarla istemektedirler. Bu tür yiyeceklerin alımını mümkün 
oldukça azaltmalıyız. Bu konuda biz anne ve babaların sabır ve kararlılığı 
önem arzetmektedir.Unutmayınki çocukların bize karşı kullandıkları en önemli silah ağlayarak ve yalvararak israr etmektir.Çocuğumuzu seviyorsak bu ısrarlara karşı sabırlı olalım ve bu tür zararlı yiyeceklerden mümkün odlunca çocuklarımızı uzak tutmaya çalışalım. 
 NE KADAR YEMELİ; Anneler zayıf düşmesin semiz

 olsun,zihni kuvvetlensin diye çocuğun alacağı

 kapasiteden fazlasını vermeye çalışır ve bunun mücadelesini verirler. Oysa iyi beslenmek tabaklar dolusu yemek değildir. Yeterince yemektir. Çocuğunuzun kilolu olması değil, sağlıklı olması önemlidir.Aşırı yedirilmiş bir çocuk rehabet içinde olur beyin mide hazmı ile uğraştığı için gereken enerjiyi öğrenmeye veremez. 
                                                                                                                   Emine BAŞ
          Sağlıklı günler dileğiyle                                                    Rehberlik ve psikolojik dan.
