
ZELİHA VE LÜTFİ KULLUK
ANAOKULU

OBEZİTE VE
SAĞLIKLI
YAŞAM

ÇOCUKLARIMIZA NASIL İYİ YEMEK
YEME ALIŞKANLIKLARI
KAZANDIRABİLİRİZ?

     Meyve ve sebzey� �y�ce yıkadıktan
sonra tüket�n
     Açıkta satılan h�çb�r y�yeceğ�
çocuğunuza vermey�n�z..
      Çay, kola g�b� as�tl� y�yecekler�
çocuğunuza vermey�n, s�z de
kullanmayın.
      Ödül olarak abur cubur vermey�n.
      Yemek yemes� �ç�n vaatlerde
bulunmayın.
      Sev�yor olsa b�le �ht�yacından fazla
yemek yed�rmey�n, yemes�ne de �z�n
vermey�n.
     Yemeklerden 1 saat önce kes�nl�kle
b�sküv�, şeker g�b� �ştahını kapatıcı
y�yecekler ver�lmemel�d�r.
      Çatal, kaşık, bıçak kend�ne uygun
seç�lmel� ve kullanılması
öğret�lmel�d�r.
      Çocuğu kend� kend�ne yemek
yemeye teşv�k etmel� ve �ht�yacı
olduğunda yardımda bulunmalıyız.

          V�tam�n yeters�zl�ğ�
         D�ş çürükler�
         Bağırsak paraz�tler�
         Dem�r yeters�zl�ğ�ne bağlı kansızlık
         Gel�ş�m ger�l�ğ� ve kısa boyluluk
         İştahsızlık ve zayıflık
         Aşırı enerj� alımı ve yeters�z hareket
neden�yle oluşan ş�şmanlık
         D�kkat süres�n�n azalması ve
algılama sorunu
         Öğrenmede güçlük
         Okulda devamsızlık görülmekted�r.

Obez�te yan� ş�şmanlık, 
vücuttak� yağ m�ktarının 
sağlığı bozacak şek�lde 

aşırı artması olarak tanımlanır. 
Sağlıklı yaşam �ç�n

çocukluktan gelen beslenme
ve hayat şekl� çok öneml�d�r. 

Okul Çocuklarında Görülen
Beslenme Bozuklukları ve Neden

Olduğu Sorunlar



ÇOCUĞUM SADECE BUNLARI
YİYOR 

Genelde anneler kötü beslenen
çocuklar �ç�n 'sadece bunu y�yor'
'yemese aç kalacak' g�b� söylemler �le
çocuklarına söz geç�remed�kler�nden
yakınıyorlar. Çocuk ne yerse ne
olacağı �le �lg�l� kısa döneml� dönütler
alamadıkları �ç�n onları kontrol
edecek b�r ebeveyn denet�m�ne
�ht�yaç duyarlar. 
Zararlı, paket gıdalarının eve
alınmaması, düzenl�  şek�lde evde
öğünlerde yemek hazırlanması,
bes�nler� p�ş�r�rken b�le bes�n
değerler�n� kaybetmeyecek şek�lde
p�ş�rmek çocuğun sağlıklı yaşamı ve
sağlıklı geleceğ� �ç�n etk�l�d�r. 

FAZLA KİLOSU OLAN ÇOCUKLAR PEKİ YA SAĞLIKLI BESLENME?

C�ps, ç�kolata, b�sküv�, ketçap,
mayonez, sürüleb�l�r ç�kolata g�b�
ürünler�n tüket�m� çocuklarda
ERKEN ERGENLİĞE sebep
olmaktadır. 
Erken ergenl�ğe g�ren çocuklarda
boy kısalığı g�b� f�z�ksel sıkıntıların
yanında ruhsal olarak da sorunlar
ortaya çıkab�lmekted�r. 
Ayrıca �nsül�n d�renc� oluşturan bu
ürünler tro�d g�b� b�r çok hastalığa
sebep olmaktadır. Beslenme,
ot�zme, d�kkat eks�kl�ğ�ne, kısırlığa
hatta kansere b�le neden olan
faktörler� tet�klemekted�r. 

Sağlıklı beslenmek �ç�n her gün
karbonh�drat, sebze ve prote�n
dengel� şek�lde tüket�lmel�. 
Sağlıklı beslenme çocuğun k�lo
kontrolünü sağlar, bağışıklığını
güçlend�r�r, genet�k rahatsızlıkların
ortaya çıkmasını engeller.
Sağlıklı beslenen çocuklarda abur
cubur tüketen çocuklarda olan an�
şeker yükselme ve an� düşme
olmayacağı �ç�n şekere ve zararlı
ürünlere �ht�yaç da azalır. 

F�z�ksel akt�v�teler, çocuğun her
gün dışarıda hareket etmes�,
mümkünse sporla uğraşması
obez�te konusunda koruyucu
önlemd�r. 


