Hos Yemek igin
Ipuclar ve Puf Noktalari

Cok cesitli beslenen ve aile veya arkadas cevresinde yemek yiyen ki-
siler, kendisini rahat hissederler.

Yemek, bizlere yasami glzellestiren etkinliklerden bir tanesidir.

Cocugunuza lezzet diinyasini kesfeder-
ken eslik ediniz:

1.

Cocugunuza yemekten énce ag olup
olmadigini ve ag oldugunu nasil farket-
tigini sorunuz.

. Her cocugun dokuz ve dért molalarinda

birseyler yemesi gerekmez. Bazi go-
cuklar aglik hisseder bazi gocuklar ise
hissetmez.

. Gocugunuzun her tirlt yiyecedi dene-

mesini tesvik ediniz, ama onu zorla-
mayiniz. Bir yiyecekten hoslanmiyorsa,
tam olarak nesini sevmedigini sorunuz.
Bu yiyecedi sakince bir kag kez 6nline
getiriniz - zamanla bu en gok sevilen
yiyecek haline gelebilir.

. Yiyeceklerin bir hikayesi vardir. Onun

hakkinda konusunuz! Cocuklugunuzda
en cok sevdiginiz yemeklerden anlatiniz.
Ahgilari 6vunuz.

. Cocugunuzla beraber aligverise gidiniz.

Ona bir meyve, sebze veya bir paket
kurabiye segtirin ve hafta igerisinde
zevkle beraber tliketiniz.

. Cocudunuzla beraber yemek pisiriniz

veya kendisine basit bir yemek hazir-
lattiriniz.

. Yemek masanizi susleyin ve yemekte

mimkin oldugunca sakin ve rahat bir
atmosfer saglayiniz.

8. Meyve veya sebze, ¢Gig veya pismis, sa-

Cocugunuzun saghkh

lata veya peynirle firlnlanmis yiyecekler
olarak: Bunlarin hepsi de tavsiye
edilen, besin alimina katkida bulunan
yiyeceklerdir.

beslenmesine

yardimci olacak kurallar koyunuz:

1

. Herkese kararli olarak sadece kiiglik

porsiyon servis yapiniz.

. Masaya yemek servis kabi ve tepsi koy-

mayiniz.

. Herkesin tabadina yemek koyulduktan

sonra yemeye baslayiniz, ve tekrar
yemek daditmak igin herkesin uygun
olmasini bekleyiniz.

. Cocugunuzun yavas yemesini tesvik

ediniz. Ne yedigini tanimlattiriniz. Siz
kendiniz de yavas yiyiniz. Zamani,
glninuzin nasil gectigini anlatarak
dederlendiriniz, telas yaratan konu-
lara girmekten kagininiz.

. Cocuk doydudunda veya artik istahi

kalmadiginda, onu tabagindakileri bitir-
mesi igin zorlamayiniz.

. Yiyecekleri direk paketten yemek yerine,

bir tasa veya tabaga koyunuz.

. Su en uygun igecektir. Tath icecekler

sadece 6zel glinlerde tiketilmelidir.

Gergekten biitiin yiyeceklere miisaade var mi?

Evet, istinasiz buttin yiyecekler saglikli bir beslenmenin kapsamindadir. Yemek ne
bir 6dil ne de bir cezadir. Bazi yiyecekleri «sismanlattigi» icin «sagliksiz» diyerek
yasaklamak verimli dedildir. Boylece o yiyecekler cocuga sadece gekici gelirler, ve
o firsat buldugunda ondan daha fazla yiyecektir. Yasaklar ¢ozim dedildir. Beslenme
ogrenilen bir seydir. Bu nedenle diizenli olarak yemek yemek ve gocugun her
yiyecek tlirint tanimasini saglamak énemlidir. Belli yiyecekler her gtlin, digerleri

ise sadece ara sira yenilebilir.
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4 ve 8 Yas Grubu cocuklarin

Beslenme ve Hareketliligi icin

Bu brosir ailelere yonelik, glinlik yasamda dengeli bir beslenme ve hareket igin ipuglari
ve pif noktalar sunuyor. Eger aliskanliklarinizi degistirmeye karar verirseniz, 6nce guinlik
yasaminiza rahatca dahil edebilecegdiniz kiiglk bir sey seginiz ve mimkin oldugunca onu
sik sik uygulayiniz. Bu davranis degisimi sizde birkere aliskanliga dénistugiinde, baska
bir sey yapmaya baslayiniz — ve boyle devam ediniz.
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Modern toplum dis gériintise cok 6nem verip, zarifligi tesvik ederken, ve sisman insanlari
rencide eder. Her yerde karsilagilan bu mesaj insanin kendisini oldugu gibi kabul etmesini
genellikle zorlastiriyor. Genellikle insan kendisini normal hissetmemekte veya baskalari
tarafindan normal dagilmis gibi gértilmekte. Bazi cocuklar dogal olarak ince bazilari da biraz
daha sismandir. Bu egilim yetiskinlik ddSneminde devam eder.

7. Cocugunuzu, onun hosuna giden ve
zorlanmadigr etkinliklere katilmasi igin
tesvik ediniz.

1. Cocugunuzu oldudu gibi kabul ediniz.

2. Ona kendisini sevdiginizi soyleyiniz.

3. Ona kendisini oldugu gibi sevmesini
6gretiniz.

4. Onun olumlu vasiflarina deger gosteriniz
ve basarilarini éviniz.

5. Baskalarinin dis gérinusleri ile ilgili yorum
ve fikralara tolerans gdstermeyiniz.

6. Cocugunuzun aleyhine benzeri acikla-
malar yapildiginda, ona destek veriniz.

8. Sorunu oldugunda onu dikkatle dinle-
yiniz.

Cocugunuzla beraber hareket ediniz. Kendisini spor ayakkabilarinin igerisinde huzurlu
hissedebilmesi icin, her cocuk glinlik toplam olarak en az bir saat sliresince hareket
etmelidir.

. Cocugunuzu yaya olarak, bisikletle veya

kaykay ile okula ya da miuzik dersine
gitmesi igin — her tirli havada tesvik
ediniz.

. Ona, cocuk oyun bahgelerinde ara mola

yapmasina misade ediniz.

. Asansorler yerine merdivenleri kullaniniz

ve cocugunuzu «buglin kag merdiven
ciktin» gibi oyun oynamaya tesvik ediniz.

. Bltln aile olarak hareket ediniz: Gezinti

yapiniz, bisiklet turuna c¢ikiniz, top oy-
nayiniz, kopedi gezintiye gikariniz.

. Birakin gocugunuz mimkiin oldugunca

disarida oynasin.

. Cocugunuzdan odasini diizeltmesini, size

ev islerinde yardimci olmasini, érnegdin
copln disariya tasinmasini isteyiniz.

. Batln ailece dans ediniz.
. Onu okul haricinde grup etkinliklerine

katilmasina tesvik ediniz.

. Birlikte onun hosuna gidecek bir spor

gesidi bulunuz.

10.

11.

12.

13.
14.

Ekran 6niindeki sireyi kisaltiniz, gtinlik
bir saat yeter.

Cocudunuzla yaptiginiz gezinti esnasin-
da, onunla bazen okul igin ders galisiniz.

Okul tatillerinde gocugunuzla birlikte
oyun etkinlikleri seginiz.

Ustiini kirletmesine miisaade ediniz.

Onun yeteri kadar uyumasina dikkat
ediniz. Uykusunu yeterli alamamig
bir cocuk sabahlari hognutsuz kalkar,
yorgundur, uykulu ve sinirlidir. O pa-
radoksal olarak, yorgunluguna karsi
direndigi igin taskinlik yapabilir. Ce-
kinmeden doktorunuza da danisabi-
lirsiniz.



