Cocuk beslenmesinde en ¢ok yapilan 7
yanlis

Uzman Diyetisyen Cansu Biiyiil . Gocuk i en ¢ok yapilan 7 yaniisi agiklad.
Y adma ¢ AVM'ye gétiirilip ailecek hamburger yendigini anlatan
Biiyiikbas, "Havasiz AVM'lerde ¢ocuklanmiza saglksiz fast foedlan yediriyoruz. Cocuklarniz
agik havaya gétiiriin, evde hamburger ve firnda patates yapin® uyansinda bulundu.

Turkiye'nin ilk cocuk hareket tissti Muzipo Kids tarafindan diizenlenen 4'tincii Muzip Akademi
Egitim Gunleri Istanbul'da yogun katiimla gerceklesti. ‘Hareket ederek biiyiyen saglikl nesiller'
manifestosu ile hizmet veren Muzipo Kids, alanlarinda uzman konusmacilarin katilimiyla Istanbul
WokHUB Ofislerinde yeni bir egitim etkinligi dizenledi. Turkiye'nin farkl illerinden gelen Muzipo
Kids isletme sahiplerinin katildigs, iki giin stren egitimlerde Celal Bayar Universitesi (CBU)
Ogretim Gorevlisi Dr. Burak Ozdogan, Muzipo Kids Kurucu Ortagi Ash Olgun, Muzipo Kids Egitin
Danismani Do¢. Dr. Cigdem Bulgan, Muzipo Kids Dijital Pazarlama Yoneticisi Ahu Binici, BBOM
Kurueu Ortagi Burak Ulman, Muzipo Kids Merkez Hareket Egitmeni-Kizilay ilkyardim Egitimi
Serkan Kaba ve Uzm. Diyetisyen Cansu Buyukbag konusma yapti_ Iki ganlitk program 29 Subat-
1 Mart tarihlerinde Izmir'de dizenlenecek

""Stresten mindfulness ile kurtulun”

Acihsta konugan b-fit ve Muzipo Kids Kurucu Ortak lletisimci ve Egitimci Asli Olgun, 'Dikkatimizi
tarafsiz ve nazik bir sekilde yonetme becerisi' olarak adlandinian mindfulness ile stresten uzak bi
yasam strmesinin yollarini anlatt

Beynimizin iki tane modu oldugunu anlatan Olgun, "Bunlardan biri gezgin mod, dideri ise duragar
moddur. IIki dokuzgen cizdiginiz haldir. Yani tam cradasiniz, zihin ne gecmis ne de gelecege
gidemiyor. Ama otomatik yaptiginiz yemek yeme, yarame sirasinda zihin gezmeye basliyor. Ya
gecmisteki olaylara ya da gelecekteki olaylara gidiyorsunuz. Gezgin zihnini kontrol etmezsek bu
durum bizi kotu hissettirebilir. Hayal guicamazu kotaye kullandigimizda endise olusur. 'Bu proje
olmazsa ne yapacagim' diye soruyorum. Bu soru endiseye yol aciyor. ‘Bu projenin gizel olmasi
icin neler yapabilirim' sorusu ise guzel hayaller kurduruyor. Gun igerisinde zihnimizin gezdigini
fark edemiyoruz. O anda yakalayip geri getirmek, dikkatle oluyor. Bu yuzden dikkat kasimizin
geligtirimesi oneriliyor” dedi.

"Bagisikhg! kuvvetlendiriyor”

"Icimizde ve disimizda olan biteni tarafsiz ve nazik bir tavir ile gozlemleyebilmek dnemli” diyen
Olgun, "Mindfulness yasadiin su anda kendinde ve etrafinda gerceklesenleri olabildigince
olduklari gibi an be an fark etmektir. Zininden gecen dasunceleri gormek, yasadigin duygulari,
vucudundaki hisleri olduklari gibi algilamak ve normalde yaptigin gibi gerceklesenleri
isimlendirdigin ve yargiladigin icin tepki vermeden onlarla kalabilmektir. Dikkatini olumluya
topladigin anda zihin daha net kararlar aliyor. Sagliga iyi geliyor. Stresin azsa bagisikiigin
kuvvetli oluyor. Sosyal iliskileriniz olumlu etkileniyor. Cunku duygusal zekan gelisiyor. Uretken
dusunceyi inaniimaz artiyor” ifadelerini kullandi

"Cocuklar 4-10 yas arasi 5 bin 550 seker tiiketiyorlar, seker esittir zehirdir"

Uzman Diyetisyen Cansu Biiyikbas, cocuk beslenmesi eriskin beslenmesine gore daha zor ve
karmasik olduguna dikkat cekerek, "Cocuklara o6dil ve kosul olarak yemek veriyoruz. O cocuklar
buytdaginde hepsi duygusal yiyici olan yetiskinler haline geliyor" dedi

Cocuklarin sosyallesmeye baslayincaya kadar mutlaka paketli aranlerden, hazir gidalardan
korunmasi gerektiginin altini cizen Buyukbas, "Dunya Saglik Orgutu'ne gore sekerlerden gelen
enerji gunluk enerjinin yuzde 10'dur. Cocuklarda seker tuketimi maksimum gunluk 5 kup. Yapilan
arastirmalarda 4-10 yas arasinda toplamda 5 bin 500 adet kup seker tukettikleri goruluyor. Ne
tuketiyorsaniz icerik okuyun. Paketli arunlerden uzak durun, seker esittir zehir. Bir tane tath
biskuvi iki kup seker, dort tane yesek sekiz kup seker. 250 gram sekerli ve asitli icecek 7 kup
seker, bir dilim kek 3-4 kup seker; bir yumusak seker, bir kiip sekere esit dusUyor” seklinde
konustu

"QObeziteye yatkinlik 2-§ yas arasi oluguyor”

2-5 yas oyun cocugu donemi beslenmesinin biraz daha zor oldugunu vurgulayan Bayukbas,
sunlan soyledi; "Artik lezzet oturmaya baslyor, besinleri tatmaya basliyor aslinda bir birey
olmaya basliyor. Bu donemde asil beslenme aliskanliklarinin oturdugu denem. Onemli olan sey
gunluk almasi gereken besin miktarlanini vermek ve onun ihtiyacini saglamaktir. Cunku hala bize
bagimhdir. Bu donemdeki sagliksiz beslenme aliskanliklar tum hayatini etkileyecektir. Yag
hucreleri sayica 7 yagina kadar olusur. 7 yasindan sonra hacimsel olarak buyimeye baslar. Yani
cocugumun temelini obezite ve kilo problemi yasamamasi icin 7 yasina kadar atiyorum. Yedi
yasina kadar ne kadar cok yag hticresi gelisirse, 7 yasindan sonra obezite ve sismanlik ile
karsilasma riskini artirmis oluruz. Liften fakir yagdan zengin sit cocugu diyeti artik yagdan fakir
liften zengin dengeli bir beslenme sekline geciyor 2-5 yas arasinda.”

Ailelerin, aile buyuklerinin cocuk beslenmesinde en cok yaptiklar yanlislan anlatan Bayukbag,
"En sevdidi yiyecek kofte patates zaten sebze yemiyor ki.' Bu cumleyi cok duyuyoruz. Bir sard

sebze cesidi var. Pirasa, lahana vb. tum sebze cegitlerini deneyin. Kiymanin icine karnabahar
sebze cesidi var. Pirasa, lahana vb. tum sebze cesitlerini deneyin. Kiymanin icine karnabahar

koyabilirsiniz. Farkl bir alternatif koymazsan cocuk en lezzetli ama sagliksiz olan hamburgeri
sececektir. "Can bogazdan gelir” denir. Su an can bogazdan gidiyor. Ne kadar cok yiyorsaniz o
kadar cok fazla hasta oluyorsunuz. Cocuga rehberlik yapabiliriz ama ona asla zorla yemek
yediremeyiz. Hamburgeri cok seviyor, yasasin sosyallik. AVM geziyoruz, havasiz ortama cocugu
aliyoruz, sadliksiz fast foodlan yediriyoruz. Cocuklarinizi acik havaya gotiriin, evde yapilan
hamburger daha lezzetli. Finnda patates yapin. Disaridaki hamburgerin etini, hangi yagda
pisirdigini bilmiyoruz." dedi

"Cocuga yemekten sonra odiil sarti kogsmayin™

Cocuklara yemeklerini yemeleri sarti kosularak, yemek sonrasi paketli arunlerin (cikolata) odal
olarak verildigini anlatan Bayukbas, "Cocuk bayayer, 'sunu basarirsam kendimi soyle
odullendirecegim' diye dusunuyer. Sonra cevresinden de bunu bekliyor. Cocuga yemekten sonra
zararl bir seyi sart kosarak vermeyin. Cok yemek istiyorsa onun belli bir gunt ve saati olsun, o
gunlerde verelim. Ama asla bir seyi sart kosarak vermeyin. "Vicudun sekere ihtiyaci var, o daha
cocuk, yakar. Cocugun dogal sekere, karbonhidrata intiyaci var. Ben mazotlu arabama LPG
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koymuyorum. Bu da ayni mantik. Tam bugday ekmek ver, kendi yaptigin pogacayi ver. Ama
neden pakete girmis, tu kaka sekeri cocuguna yediriyorsun.” diye konustu.
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