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Cocuklar genellikle 2 yasina kadar ‘sut
cocugu’, 3-6 ya$ arasinda ‘oyun ¢ocugu’
ve 6 yaSindan sonra da ‘okul cocugu’

olarak adlandirlir. Cocuklarin tiziksel ve

zihinsel gelisimi acisindan en énemli
dénem olarak bilinen 3-6 yas araliginda

cocuklarin beslenmesine dikkat edilmesi

sarttir.
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 Oyun cocuklarinin saglikli beslenmesini
saglamak icin, saglikli gidalarin eQlencels
bir goéruntime kavusturulmasi ya do
ocuklarin ilgisini cekecek hale getirilmesi
6nemli olduQu gibi, cocuga zorla yemek

yedirmeye calismak yanlistir.

» Cocu@un baska bir Seyle ilgilenirken
yemek yemesi, ileride dikkat daginikliQi
gibi sorunlara yol acabiliyor.

» CocuQun surekli ebeveyn taratindan

beslenmesi, 6zgliven geliSimini de

” /

olumsuz etkiliyor.
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» Cocu@un uzun slire; sebze ¢orbasi yo
da yemeklerini yemeyi reddetmesi
durumunda, ebeveynler cocuklarinin
beslenebilmesi icin makarna,
hamburger, pizza gibi yiyeceklere
yonelebiliyor. Bu tutum, oyun
cocuklarinin sagliksiz gelismesine yol
actiQi gibi, obezite tehlikesinin de
olusmasina yol aciyor.

* Oyun ¢ocuklarinin yemek yerken,

baska Seylerle i\gi\enmesin
engellenmesi ve (5‘(]1'0|—|(CI§I
tutacak yasa ge\dik\erinden \
itibaren de kendi
kendilerine

yemelerinin teSvik ‘ WWWW

edilmesi gerekiyor.
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» Cocugun yemekten kagmasi
durumunda, peSinden yemekle birlikte

gidilmesi de son derece yanlistir.

» Cocuklara yemek yemesi durumundo
6dul vermek ya da ¢cocugu
cezalandirmak da oldukg¢a yanlistir.
“Yemek yemezsen clice kalirsin, kimse
seninle oynamaz.” gibi itadelerin
kesinlikle kullanilmamasi gerektigi gibi;
cocugun yemek yemesi durumunda

odullendirileceQini de disinmemesi
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gereklidir. 4
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* YataQa yatmadan 1,5-2 saat énce
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su hari¢, yeme icme eylemini bitirin ve
cocugunuzu midesi boSken yatirin.
Ozellikle 2 yasindan sonra bu
aliskanhgi kazandirin. Bu sayede
cocugunuz hem sabah daha a¢
kalkar ve kahvalti 6gunini ¢ok daho
gucli yapabilir, hem de retli riskini

6nlenmis olursunuz.
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» BuyUkler gibi cocuklarin da
sevmedigi besinlerin olmasi
normaldir. Onun be(enilerine
saygl duyulmalidir. Temel besin
gruplarindan bazilarini yemesi
yeterlidir. OrneQin peynir
yemiyorsa yerine sut ve yoQurt
tuketebilir. Yine et yemiyorso
yerine; yumurta ve bakliyato

aQirlik verebilirsiniz.
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* Meyve sulari anneler &~
vV e
icin dnemlidir ve cok =0
saglikli oldugunu =
dusunurler. Oysa -
_ p = P
cocugun 1 bardak <
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portakal suyu yerine 1

portakali yemesi ¢ok

daha saqliklidir.

e Cunku boylece
sindirim sistemi igin
yararl olan
meyvenin posasini
da almis olacak ve
tazla sekerden

sakinmiS olacaktir.

Meyve sulari ayrico
dis clrtmesi riskini

de artirr.
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» Istahsiz cocuklara TV karsisinda
yemek yedirilebilir! YANLIS Cocuk
yemek yediginin bilincinde olmali ve
yediginden zevk ve tat almalidir. Oyso
televizyon karSisindaki cocuk yemek
yediginin farkinda olmadan yer. Bu o
an i¢in bir careymis gibi gérinse de
cocugun iStahini agmaz, bagimlilik
yaratir ve anti-sosyal olmasina neden

olur.
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» Cocuklarimiza yemesi ve
yememesi gerekenleri yalnizca
anlatmak yerine, kendi beslenme
aliskanliklarimizla da 6rnek
olmaliyiz. Her aile bireyinin kolaylikla
uygulayabileceqi, 6nerilere kulak
vererek, obezite ve diger saglik

sorunlarini hayatimizdan uzak

tutmamiz mumkin....
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» Bebeklikten itibaren beslenmesinde
cocu@a iyi aliskanliklar
kazandirilmaya ¢alisiimali. Cocugu
oyalamak i¢in yiyecekler
kullanilmamali. Bu durum
buyudiugunde konsantrasyon
gerektiren her agsamada, atistirmalik

yiyecekler aramasina neden olacaktir.

e Cocugun suicmesi
saglanmali. Bunun
icin butin ailenin su

icmesi ornek teskil

edecektir.
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