BESIN YAKITTIR

Fatih her sabah oldugu gibi telasla cantasini hazirliyor, okula gec¢ kalmak
istemiyordu.

Anne: Bu sabah da kahvalti etmeden mi ¢ikacaksin Fatih?

Fatih: Evet anne, okulda bir seyler atistirirnm.

Anne: Dikkat ediyorum, bir slredir evde kahvalti yapmadan okula gidiyorsun ve
hep bir seyler atistirmaktan bahsediyorsun. Nedir bu atistirdiklarin?

Fatih: Iste hamburger, sosisli, kola gibi anne. Ama hepsi de cok lezzetl,
anlayacadin bu sene kantin iyi calisiyor.

Anne: Fatih’cigim, sabah sana hazirladigim kahvaltida bu sdylediklerin yok. Beyaz
peynir, recel, zeytin, yumurta, sit ve meyve suyu. Bunlar ¢cok mu
lezzetsiz?

Fatih: Yoo, degil canim, vakit olmuyor iste, gértyorsun.

Anne: Geg yattigin ve geceden cantani hazirlamadidin icin sabah telas ediyorsun.
Son zamanlarda televizyon ilgini fazla gekiyor, farkinda misin?

Fatih: Tamam, tamam. Kahvalti edecegim. (Fatih masaya oturur, istahsiz bir
sekilde yemedge baslar.)
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Su an yedigin seyler temiz ve faydali gidalar oglum. Hepsi dodal, icinde
katki maddeleri bulunmayan gidalar. Sen gelisme cadindasin. Bedenin
hizla blylumekte. Yedigin yemekler ne derece dogal ve dengeli olursa,
gelismen de o derece dizgln ve sorunsuz olur.

Bir sorun yok ki zaten. Ben her sekilde uzuyor ve kuvvetleniyorum. Herkes
bendeki farklhihgr goéruyor.

Elbette, bu simdiye kadar senin dizgln ve dengeli beslenmenin sonucu.
Bunu bozmaya basladiginda, sorunlarla karsilasirsin. Sit, yumurta ve st
drtnlerinden aldigin protein, recelden aldigin kalori, taze siktigim meyve
suyundaki vitamin ve bunlarda bulunan dodal mineraller, 6rnegin
zeytindeki tuz, sitteki kalsiyum vicudunun, organizmanin senden istedigi
gidalardir. Dogru calismak ve gelismek icin, karacigerinin, kemiklerinin,
kaslarinin, kaninin , caninin bunlara gereksinimi vardir. Sen ise agzinin
icinde hissettigin bir anlik lezzet ve keyif icin, bedenine istemedigi gidalari
yuklayorsun.

Hani, babamin dedigi gibi, arabaya iyi ve temiz yakit koyarsan, bakimini
yaparsan sorun cikarmayip, koétd yakit koyup, bakimini yapmadiginda
teklemeye baslamasi gibi mi?

Bravo, iste boyle. Yedigin hamburger, sosisli, kizartmalar ve kolalar yani
fast-food dediginiz hizli beslenme sekliniz. Vicudunuza salt protein, kalori
ve asit yuklerken, mineral ve vitamin eksikligi yaptigi gibi, dengesiz
yukleme ylzinden de gelisiminiz bozulmaya, aksamaya basliyor.

Nasil yani?

Her yasta insan igin olabilecek rahatsizliklar 6zellikle senin yaslarindaki
cocuklarda gelisme bozukluklarina, kas, kemik gelisimine, boy uzamasina,
ilerde mide ve badirsak hastaliklarina yol acacaktir. Egitim alma
caginizdasiniz. Cok okuyor, ders calisiyorsunuz. Dengesiz beslenme akil ve
zekanizi, disiinme ve vyargilama vyeteneginizin gelisimini engeller.
Beynimizin de diger organlar gibi yakita ihtiyaci vardir. O da tim gidanin
6ztmsenip yer aldigi kanla beslenmez mi?

Tabii canim, bunlari biliyorum. Biyoloji dersinde okuduk. Bir de anne, bir
sey soracagim sana. Beslenme seklimizin davranislarimizla bir ilgisi var
mi? Yani.....

Ne demek istedigini anladim, ama bunu aksam, eve dondiglinde
konusalim. Yoksa gercekten geg kalacaksin.

Tamam annecigim, ama sorumu unutma. Bu paket de nedir?

Ogle yemegi tarzini dedistirmek istersin diye sana basit ama temiz ve
kuvvetli bir sandvic hazirladim.

Sen harikasin annecigim, hadi gittim, hoscakal.

Oykii ile ilgili sorular:

nhwhe

Fatih’in kahvalti etmeden okula gitmesinin sebebi nedir?

Okulda yedigi yiyecekler nelerdir? Siz de bunlari yiyor musunuz?
Annesi, kahvaltida hazirladigi yiyeceklerin faydalarini nasil anlatiyor?
Hizli beslenme denilen yemek tlrintn zararlari nelerdir?

Siz ne zamanlar bu tir besleniyorsunuz?
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