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Obezite viicutta asir yag artimiyla (kilo alimi) ortaya
cikan ve cevresel etkilerle tetiklenen genetik zeminli
kronik bir hastaliktir. Yapilan tim calismalar
cocukluk donemi obezitesinin, ergenlik donemine,
ergenlik donemi obezitesininde yetiskinlik
donemine yansima ihtimali %70 lere ulasmaktadir.
Bu durum bireyin bdtin yasami acisindan énemli
saglik sorunlarina sebep olabilmektedir.

Cocuk beslenmesinde klasik bir menu
planlama yerine beslenmesinde yer
almasi gereken besin gruplarini asagidaki
gibi siralayabiliriz.

1. Grup: Et, tavuk, balik, kuru baklagiller yumurta,
peynir gibi besinler ile kaliteli protein, vitamin ve
minareler acisindan zengin besinler yer alir. Doku
yapimi, kaslarin giclenmesi, kan yapimi, vicudun
saglikh bylmesi ve saglikli bir yasam icin gereklidir.

Tek tip protein kaynag tuketimini engellemek icin
orup icindeki besinleri farkl farkl tuketmek gerekir.
Bu grup besinlerden 2 veya 3 porsiyon tiketilmesi
bu donem cocuklarticin yeterlidir.

2. Grup: Sut ve sut gurubu besinleri, yogurt,
ayran cacik ve benzeri besinler yer alir.

COCUKLARIMIZ ve
OBEZITE

>

)

Ve OBEZITE

Bu besinler kemiklerin, dislerin gelisimi, sinir ve
kaslarin duzenli calismasi icin gerekli Kalsiyum, A
Vitamini, B vitaminleri ve iyi kalite protein saglarlar.

Bu grup besinlerden giinde 500 ml sit veya yogurt
verilmelidir. Eger cocugun sevmedigi bir besin var
ise cesitlendirerek kullanmak veya cesitli
yemeklerin icinde kullanmak gerekebilir.

3. Grup: Tahil gurubu. Ginlik enerjinin ¢ogu bu
grupta yer alan tahillar ve tahil grubu besinlerden
saglanir. Bu gruptaki besinlerde az da olsa bitkisel
protein ve B vitaminleri bulunur. Bu besinler pilav
makarna, corbalar icinde, sutle veya yogurtla
zenginlestirilerek verilmesi uygun olabilir.
Gereksinim ise giinde 6—8 porsiyon olarak
tuketilmesi onerilmektedir.

4. Grup: Sebze meyve gurubu: Bu grupta mineral,
vitamin ve liften zengin sebze ve meyveler bulunur.
Ozellikle yesil yaprakli sebzeler, A Vitamini, C
Vitamini ve B grubu vitaminler agisindan zengindir.
A ve C vitaminleri cocugun blyumesi ve
hastaliklardan korunmasi icin gerekli en onemli
vitaminlerden bazilaridir. Gereksinim ise, gunae 4
porsiyon veya daha fazlasi onerilmektedir.
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5. Grup: Seker, sekerli besinler ve yaglardan
olusan besinlerdir. Bu guruplar vicuda eneriji
saglarlar. Bunlar seker ve sekerden yapilmis
besinler, pekmez, bal, recel, tereyagl, zeytinyag
ve diger bitkisel sivi yaglardir. Gun icinde en az
tiketilmesi 6nerilen besin grubudur. Gerek dis
sagliginin korunmasi gerekse cocukluk cagl
sismanliginin dnlenmesi icin onem tasimaktadir.
Tabi bunlarin yani sira enerji kaynaklarimizin en
onemli 6gelerde yine bu besinlerdir. Cocugun kilo
sorunu olmamasi halinde dikkatli tiketilmesi
gerekir.

Sabah, 0gle ve aksam gibi ana dgunler
atlanmamalidir. Cesitli sebeplerden 6zellikle cocuk
okulda veya yuvada anne baba gozetimi altinda
degilken cocugun beslenmesinde bazi 6glnlere
muidahale edilemiyorsa, sorgulama yontemi ile
cocugun eksik tukettigini dustndigimuz yiyecek
ourubunu tespit ederek, eksik olabilecek besin
veya besin guruplari 1-2 ara 6gun olusturularak
tamamlanmalidir.
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