B

"
é%@j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' ' Banu Atabay'inlezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

COCUKLAR YAZIN NASIL BESLENMELI?
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Yaz dénemine girilen bugtinlerde artan vicut sicakhgi nedeniyle beslenmeyle ilgili intiyaclar degiskenlik
gOsterirken, beslenme dizeni de degdisebiliyor. Bu nedenle yaz sicaklarinda ¢ocudun saghiginin korunmasi icin
tercih edilecek gidalar, 6gun sayilari, sivi tiketim miktar ve tiketilecek sivilar yéniinden dikkatli olmak
gerekiyor. Peki yazin ¢ocuklar nasil beslenmeli?

Kahvalti yapan 6grenciler; derslere daha ¢ok ve aktif katilir, problemleri daha kolay ¢dzer ve derse, 6grenmeye
daha iyi odaklanirlar. Ayrica kahvalt yapan ¢ocuklarda obezite gériilme orani daha azdir. Ogrenciler icin
hazirlanacak "basit ama besleyici" kahvalti drnekleri sunlardir:

Kasarli veya beyaz peynirli tost, ceviz/badem ve sit/yogurt.

Peynirli omlet, ekmek, taze meyve/meyve suyu.

Muz parc¢alari ve ceviz eklenmis tahil Grinleri ve stt/yogurt.

Haslanmis yumurta, domates, salatalik, yesillikler, bir-iki tath kagigi pekmez ve taze sikiimis meyve suyu.
Sebzeli krep, ayran, meyve.

Yarim simit, peynir, maydanoz, biber, yesillikler ve taze sikilmig meyve suyu veya bir meyve.

Gocuklar yazin nasil beslenmeli Gocuklar igin beslenme énerileri:

Kahvalti, 1 su bardadi stt veya evde hazirlanmig taze sikilmis meyve suyu (tercihen meyvenin kendisi). 1 dilim
peynir veya 1 yumurta, 4- 5 adet zeytin, 2-3 tatl kasidi recel, bal veya pekmez (tahin eklenebilir), 2 dilim ekmek,
s6gus sebze. (Mevsimine gbre domates- salatalik, biber vb.)

Ogun sayisi cogu zaman ikiye inmektedir. Oginler arasinda en degerli 6gun kahvaltidir, yaz aylarinda da
kahvalti Gnemini korur. Glne ¢ok gecikmeden baglanmali ve kahvalti ihmal edilmemelidir.

Ara 6gun,

Meyve, ev yapimi sebzeli borek.

Oglen,

2 kofte blydkliginde et, tavuk veya balik, 4 yemek kasigi sebze yemegi (etlietsiz), 3 yemek kagidi pilav veya
makarna, 1 kase yogurt veya 1 bardak ayran veya mevsim salata.

Ikindi,

Taze sikilmig meyve suyu veya taze meyve, 1 dilim kek.

Aksam,

1 kase ¢orba, 4 yemek kasidi etli sebze yemegi, 4 yemek kasidi yogurt veya 1 bardak ayran, 2 dilim esmer
ekmek.

Yatmadan 2 saat 6nce,

1 bardak suit.

“Disarida kosturup oynamaya enerjisini atmaya alismis cocuklar evde televizyon/bilgisayar baginda epey bir
hareketsiz kaldilar. Simdi hareket zamani. Sicak hava normal sartlarda metabolizma hizini yavaslatir. O nedenle
¢ocuklarda bu dénemde hareketi artirmak ve kas dokusunu artirarak viicudun metabolizma hizini artirmak iyi bir
yol olacaktir. Bu ddnemde ¢ocugun fiziksel aktivitelere ve ilgi duydugu bir spor dalina yénlendiriimesi gok
Onemlidir. Yaz aylarinda ¢ocuklari ¢cok yemege zorlamamak gerekir, zaman zaman beslenme seklinde farkhlik
olabilecegi akildan ¢ikarilmamali ve cocuklarda yemeleri igin asiri baski uygulanmamaldir.

Ebeveynler cocuklarina pratik ve yemesi zevkli besinlerin yani sira saglikli, glivenilir, besleyici olan besinleri
hazirlamalidir. Beslenme c¢antasi hijyen acisindan her zaman temiz olmali, kanserojen madde icermemelidir.
Kolay bozulabilecek Uriinler beslenme ¢antasi igin uygun degildir. Beslenme ¢antasinda ¢ocugun kolaylikla
tiketebilecedi besinler olmalidir: Sandvicler, ¢ig sebze dilimleri (havug, salatalik, domates, yesilbiber, kirmizi
tath biber), tahilli krakerler, peynir dilimleri, bttln bir meyve, UHT st, yulafli ve kuru yemisli kurabiyeler veya
evde hazirlanmig kekler gibi. _

Ekmek, tahillar ve makarna B vitamini, demir, posa ve mineral icerir. lyi bir karbonhidrat kaynagi olan bu
besinler, cocuklarin beyin fonksiyonlari, fiziksel aktiviteleri igin gerekli olan enerjiyi saglar. Ancak tahil Grinlerini
kullanirken tam bugday gibi az islenmis tahillardan Uretilmis unlu Urtnler tercih edilmelidir. Biskivi, kek, ¢ikolata
gibi basit karbonhidratlardan ¢cok tam bugday krakerler, yulafli barlar gibi kompleks karbonhidratli Grtinlerin
tiketilmesi saglanmalidir.

Meyveler; cocuklarin deri, g6z ve dis eti saghdi igin gereken A ve C vitaminini; potasyum ve diger mineralleri
saglar. Gocuklarin seker ve tatli isteklerini dogal seker iceren meyveler ile gidermek en dogru yoldur. Sebzeler A
vitamini, C vitamini, karmasik karbonhidratlar, bitkisel protein ve lif posa icerirler. Gocuklarin biyime ve
gelismesi icin sebzeler ve sebze yemekleri sevdirilmelidir.

Sat ve yogurt, peynir gibi sit Grtnleri cocuklarin gugli kemiklere, dislere ve kaslara sahip olmasi igin gerekli
protein, kalsiyum ve D vitaminini saglarlar. Stt ve Urinleri saglkh nesiller igin sofradan eksik edilmemelidir. Bu
dénemde tim hiziyla devam eden biylime-gelisme slreci nedeniyle karbonhidrat, protein ve yag gibi ti¢ ana
besin dgesini de iceren sit ve st drlnleri tercih edilmelidir.

Et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, findik, ceviz, badem gibi yagdh tohumlar gugli kaslar i¢in gerekli olan
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protein, demir, B vitaminleri ve bazi mineralleri igerir. Ogrenciler yumurtayi kahvaltida, et gesitlerini 6giinlerde,
kuru yemisleri de ara 6gunlerde dengeli bir sekilde tiketmelidir. Yaglar ve seker grubu besinler ise asiriya
kacmadan ve aralikl olarak okul ¢cocuklarinin 6gunlerini eglenceli hale getirmek icin kullanilabilir.

Dengeli bir beslenme programi uygulamak bu yas déneminde de ¢ok énemlidir. Bir 6gunde ¢ocugun tabaginda
her gruptan besinin yer almasi uygun bir beslenme dizenidir. Makarna, pilav, patates sicaklarda ani kan sekeri
dismesine yol acabilir, bunun yerine bulgur, kepekli makarna tercih edilebilir. Yine 6ginlerde hafif, yagsiz
yemekler secmek ve porsiyonlari kiigiltmek ¢ocuklarin hem kilo almasini énler hem de yemegi kolay yemesini
saglar”

zengin olan yumurta, sit ve sit Urtnleri gibi gidalar tercih edilmeli, recel ve salam, sucuk gibi icinde katki
maddeleri olan besinlerden uzak durmaya gayret edilmelidir. Kahvalti domates, salatalik gibi besinlerle
renklendirilebilir.

Yaz aylarinda agik havada daha ¢ok vakit gegiren ¢ocuklar disarida ¢ok sayida islenmis yagl, sekerli yani bol
kalorili yiyeceklerin reklam veya kendisine maruz kalmakta, sonug olarak abur cubur tiketimini artirarak kilo
almaktadir. TUketilecek ara 6gun besinlerinin paketli, kalorili, yagl, tuzlu bir gida olmasi yerine dogal olarak
hazirlanabilecek meyveli yogdurt, ball stt, sekersiz kek, ev yapimi dondurma gibi daha sagdlikl besinler olmasina
6zen gosterilmelidir. Cocuga disik kalorili zayiflama Grinleri ve kepekli besinler verilmesi pek énerilmez.
Glnde 2-3 bardak siit-yogurt-ayran tiketmeleri uygun olur. Dondurma siitli giizel bir tathdir ancak mimkuinse
kilahta ve en fazla iki top olacak sekilde yedirilmesi uygun olur.
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